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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow

Wychowanie Fizyczne

1.2. Forma studiow

stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiow

studia Il stopnia

1.4. Profil studiow*

praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu Dr n o zdr. Paulina Szumilas

1.6. Kontakt

paulina.szumilas@uijk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy

Polski

2.2. Wymagania wstepne*

Posiada ogolng wiedze na temat budowy, funkcji i rozwoju
organizmu czlowieka ze szczegolnym uwzglednieniem
uktadow narzqdu ruchu. Posiada wiedze w zakresie fizyko-
chemicznych i biologicznych podstaw nauk o zdrowiu.
Posiada wiedze na temat budowy i funkcjonowania
organizmu ludzkiego w stanach odpoczynku, aktywnosci
fizycznej i po wysitkach fizycznych.

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé

wykiady, éwiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajec¢

pomieszczenie dydaktyczne CM UJK

3.3. Forma zaliczenia zajeé

zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

wyklady: wykiad informacyjny,; wykiad problemowy, dyskusja, objasnienie
éwiczenia: opis, objasnienie, instruktaz, pokaz z opisem, objasnieniem,
instruktazem, prezentacje multimedialne, praca w grupach.

3.5. Wykaz podstawowa
literatury

1. Napierata M, Kazmierczak U, Batyk I, Muszkieta R, Zokow W.
Rehabilitacja a aktywnosé fizyczna- podstawowe zagadnienia. Wyzsza
Szkota Gospodarki. Bydgoszcz 2010.

2. Kasperczyk T., Mankowska A. Fizykoterapia, medycyna uzdrowiskowa i
SPA PZWL, Warszawa 2008.

3. Magiera L, Walaszek R. Masaz sportowy z elementami odnowy
biologicznej, BIOSPORT,Krakow 2004.

4. Brzozowski K, Herzig M. Odnowa bilogczna i psychiczna menadzerow
sportu, Biblioteka menadzera sportu, Warszawa 2001

uzupelniajaca

1.  Geremek H., Dec L. Zmegczenie i regeneracja sil. Odnowa
biologiczna. HM, Katowice 2001.
2. tazowski J. Podstawy fizykoterapii. =~ Wydawnictwo  Akademii
Wychowania Fizycznego. Wroctaw 2007.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:

C1. Zapoznanie studentow z podstawowq terminologiq zwigzang z odnowq biologiczng, wysitkiem oraz

determinantami wydolnosci fizycznej.

C2. Zapoznanie studentow z mozliwosciami wykorzystania elementow fizjoterapii w celu wspomagania procesow

regeneracyjnych organizmu.




Cwiczenia:

C1. Przygotowanie i wyksztalcenie studenta do wdrazania zasad i metod odnowy biologicznej sportowcom, a takze
ludziom w roznym wieku w celu przywrocenia psychofizycznej gotowosci do podjecia treningu, pracy.

C2. Zapoznanie studenta z dziataniami profilaktycznymi stosowanymi w odnowie biologicznej w zakresiei wybranych
metod fizjoterapeutycznych w roznych dyscyplinach sportowych.

C3. Ksztattowanie u studenta postawy gotowosci do aktualizowania wiedzy w zakresie metod specjalnych w odnowie
biologicznej i promocji zdrowia, ksztattowanie inicjatywy i kreatywnosci w dziataniu.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)
Wyktady:

1. Teoretyczne podstawy odnowy biologicznej: terminologia zwigzana z odnowq biologiczng,; determinanty
wydolnosci fizycznej; czynniki ograniczajqce zdolnos¢ do wysitku.
Zastosowanie poszczegolnych dziatoéw fizjoterapii w odnowie biologicznej.
Omowienie czgSci teoretycznej specjalnych metod fizjoterapii wykorzystywanych w odnowie biologicznej.
Zastosowanie wybranych metod z zakresu balneoterapii i ich wplyw na zdolnosci regeneracyjne organizmu.
Masaz klasyczny, sportowy, izometryczny w odnowie biologicznej - cele, zadania, mechanizm dzialania,
wskazania i przeciwwskazania.
6. Kinesio taping w profilaktyce oraz wspomaganiu leczenia urazow w sporcie.

agrwn

Cwiczenia:

Holistyczne ujecie odnowy biologicznej.

Fizykoterapia oraz balneoterapia w odnowie biologicznej.

Poizometryczna relaksacja miesni jako element odnowy bioloicznej.

Metodyka oraz prezentacja praktyczna metod psychoregulacyjnych w odnowie biologicznej.
Niekonwencjonalne metody wykorzystywane w odnowie biologiczne;j.

Kinesiotaping w odnowie biologicznej.

RN

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do

Student, ktéry zaliczyl przedmiot kierunkowych
efektow uczenia si¢

Efekt

w zakresie WIEDZY':

W01 | rozumie role stosowania metod odnowy biologicznej w regeneracji sportowca, jest WF2P _W10
w stanie okresli¢ zasady doboru metod odnowy biologiczne;j.

w zakresie UMIEJETNOSCI:

U01 | potrafi zaplanowaé i przeprowadzi¢ dziatania kompensacyjno-wyréwnawczo- WEF2P _U09.
regenerujqce organizmu cztowieka z zastosowaniem metod specjalnych odnowy
biologicznej.

U02 | potrafi dobraé metody odnowy biologicznej w zaleznosci od przecigzen wysitkiem WF2P _U19

fizycznym oraz symptomoéw zmeczenia powstatych w skutek treningu sportowego

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

K01 | promuje aktywnosé fizyczng jako pozytywny miernik zdrowia w Srodowisku szkolnym i | WF2P _K11
lokalnym

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia si¢

Sposob weryfikacji (+/-)
prze%fﬁ]l?gowe ustriz%?srgrlr? ny | Kolokwium™ | Projekt* nl:l;g:c?;cstcn* wlggﬁi* w Z:ﬁ(r:)?e* (jall?i:,g)*
(symbol) Forma zajeé Forma zaje¢ | Forma zajeé Forma zajec Forma zaje¢ Forma zajec Forma zaje¢
W | C wici..|\w,cj..lwjc|..\wici..iwjCci|..|wjcC

wo1 X i X

W02 X | X

Wo03 X | X

uo1 X X
uo2 X X
K01 X
K02 X X

*niepotrzebne usungé



4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia si¢
For-m,a Ocena Kryterium oceny
zajeé

_ 3 61-68% punktéw z kolokwium

2 | 35 |69-76% punkiéw z kolokwium

E 4 77-84% punktow z kolokwium

= 45 | 85-92% punktéw z kolokwium

g 5 | 93-100% punktow z kolokwium

£ 3 61-68 punktow z kolokwium. Czynny udzial w éwiczeniach w ponad 50%.

% 3,5 | 69-76% punktow z kolokwium. Czynny udziat w éwiczeniach w ponad 60%.

'E 4 77-84% punktow z kolokwium. Czynny udzial w ¢wiczeniach w ponad 70%.

S 4,5 | 85-92% punktow z kolokwium. Czynny udzial w ¢wiczeniach w ponad 80%.

& 5 93-100% punktow z kolokwium. Czynny udzial w ¢wiczeniach w ponad 90%.

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
' stacjonarne | niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 40 o5
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w wyktadach* 15 10
Udzial w ¢wiczeniach* 25 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 35 50
Przygotowanie do wyktadu* 5 5
Przygotowanie do ¢éwiczen™ 25 35
Przygotowanie do kolokwium* 5 10
LACZNA 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)




