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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 hab. Ryszard Zarzeczny, prof. UJK

1.6. Kontakt

ryszard.zarzeczny@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy

polski

2.2. Wymagania wstepne*

Wiedza z zakresu biochemii i fizjologii cztowieka

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé

wykiady, ¢wiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajec

sala dydaktyczna UJK

3.3. Forma zaliczenia

zajeé

zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

wyktady - Prezentacje multimedialne
éwiczenia - Eksperyment, praca w grupach, referaty, prezentacje
multimedialne, stowne objasnienie

literatury

3.5. Wykaz podstawowa

1. Gieremek K., Dec L. Zmeczenie i regeneracja sit —odnowa biologiczna.
AWF, Katowice 2000.

2. Jaskolski A. Jaskolska A.: Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z
zarysem fizjologii czlowieka. AWF Wroctaw 2006.

3. Klukowski K. Medycyna sportowa (czes¢ 1). Medical Tribune Polska,
Warszawa 2011

uzupelniajaca

1. Gorski J.: Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego. PZWL,
Warszawa, 2006.

2. Gorski J.: Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, PZWL, Warszawa,
2011

3. Medras M. Medycyna sportowa. Medsportpress, Warszawa 2004

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele pl’ZdeiOtU (z uwzglednieniem formy zajeé)

Wyktady:

Cl. Poszerzenie wiedzy na temat bioenergetyki wysitkow fizycznych oraz fizjologicznych mechanizmoéw restytucji
powysitkowej i wypoczynku.

C2. Zaznajomienie studentéw z metodami i Srodkami odnowy biologicznej.

C3. Zapoznanie studentow z fizjologicznymi skutkami bezczynnosci ruchowej (unieruchomienia).

Cwiczenia:

Cl. Nabycie elementarnych umiejetnosci rozpoznawania stanu zmeczenia i przetrenowania przy uzyciu
podstawowych wskaznikow fizjologicznych.

C2. Nabycie podstawowych umiejetnosci w zakresie planowania zabiegow odnowy biologicznej.

C3. Nabycie podstawowych umiejetnosci szacowania optymalnej — z punktu widzenia wydolnosci fizycznej -
intensywnosci wysitku fizycznego u 0sob w roznym wieku oraz o roznym stanie zdrowia.




4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:

1.

Noogokrwd

Zrédla energii do pracy miesniowej.

Bioenergetyka wysitkow submaksymalnych, maksymalnych i supramaksymalnych.
Fizjologiczna charakterystyka okresu restytucji powysitkowej.

Czynniki ograniczajgce zdolnos¢ do wysitku fizycznego.oraz przetrenowanie.
Wiasciwosci procesow wypoczynkowych.

Metody i srodki odnowy biologicznej.

Charakterystyka fizjologiczna bezczynnosci ruchowej.

Cwiczenia:

1.
2.
3.

N A

Fizjologiczna charakterystyka doboru intensywnosci wysitku fizycznego.
Stan przedstartowy oraz fizjologiczna rola i znaczenie rozgrzewki.

Zmiany czynnosci uktadu krqzenia oraz ukladu oddechowego w okresie restytucji po wysitku dynamicznym i

statycznym.
Wskaznik skutecznosci restytucji.

Wplyw ukiadu autonomicznego na czynnosé uktadu krgzenia w warunkach przetrenowania.

Bol migsniowy po wysitku fizycznym — rodzaje, przyczyny oraz sposoby jego usuwania i zapobiegania.

Dieta sportowcow — dozwolone i niedozwolone wspomaganie w sporcie.
Rodzaje odwodnienia oraz sposoby nawadniania organizmu.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do

kv kierunkowych
.,SJ_J Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw
uczenia si¢
w zakresie WIEDZY zna i rozumie:
WOL1 | bioenergetyke wysitkow fizycznych o roznej intensywnosci WF2P_W02
W02 | mechanizmy fizjologiczne zachodzqce w okresie restytucji powysitkowej i wypoczynku WF2P_W03
WO03 | fizjologiczne skutki unieruchomienia WF2P_W08
WO04 | metody i srodki stosowane w odnowie biologicznej WF2P_W10
w zakresie UMIEJETNOSCI potrafi:
U0l | prawidlowo rozpoznaé elementarne symptomy zmeczenia i przetrenowania przy uzyciu WF2P_UO01,
podstawowych wskaznikow fizjologicznych WEF2P_U03
U02 | prawidlowo dobraé i umiejetnie zaplanowac zabiegi odnowy biologicznej w zaleznosci od | WF2P_UQ9,
rodzaju uprawianego sportu oraz stopnia dysfunkcji WF2P_U10,
WF2P _U19
U03 | prawidlowo oszacowac optymalng — z punktu widzenia wydolnosci fizycznej - WF2P_U06
intensywnos¢ wysitku fizycznego u osob w roznym wieku oraz o roznym stanie zdrowia
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
KOl | realizuje zadania zwigzane z przedmiotem zaje¢ oraz dba o poglebienie swojej wiedzy na | WF2P_K03
temat metod i srodkow odnowy biologicznej
K02 | potrafi dobrac i zaplanowa¢ zabiegi odnowy biologicznej stosownie do wlasnych potrzeb | WF2P_K09




4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia si¢
Sposob weryfikacji (+/-)
przelfjfril?;)tlowe S . | Kolokwium* |  Projekt* n‘:‘;g;?;):;* m W Z:ﬁ%?e* @aﬁzg—)i
(symbol) Forma zajeé Forma zaje¢ | Forma zajeé Forma zaje¢ Forma zaje¢ Forma zaje¢ Forma zajeé
Wi C WicC WicC Wi C WicC W:cC WicC
wo1 X X
W02 X X X
Wo03 X | X
W04 X | X X
uo1 X X X
uo2 X X X
u03 X X X
K01 X X
K02 X X
*niepotrzebne usung¢
4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektow uczenia sie
cm;rjg]c,a Ocena Kryterium oceny
—_ 3 61%-68% punktow mozliwych do uzyskania z testu pisemnego
E 3,5 | 69%-76% punktow mozliwych do uzyskania z testu pisemnego
= 4 T7%-84% punktéw mozliwych do uzyskania z testu pisemnego
—&; 4,5 | 85%-92% punktow mozliwych do uzyskania z testu pisemnego
g 5 93%-100% punktow mozliwych do uzyskania z testu pisemnego
. 3 61%-68% punktow mozliwych do uzyskania z kolokwium
% 3,5 | 69%-76% punktow mozliwych do uzyskania z kolokwium
'g 4 T7%-84% punktow mozliwych do uzyskania z kolokwium
B 45 | 85%-92% punktéow mozliwych do uzyskania z kolokwium
A3 5 61%-68% punktow mozliwych do uzyskania z kolokwium
5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA
Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
' stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 30 20
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w wyktadach* 15 10
Udzial w éwiczeniach* 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 20 30
Przygotowanie do wyktadu* 5 5
Przygotowanie do ¢wiczen* 5 10
Przygotowanie do kolokwium* 5 10
Zebranie materiatléw do projektu* 5 5
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

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




