KARTA PRZEDMIOTU
Rok akademicki 2017/2018

Kod przedmiotu 0114-7WF-DI16-FPOB
Nazwa przedmiotu polskim Fizjologiczne podstawy odnowy biologicznej
w jezyku angielskim Wellnessphysiologicalbasis

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiéw Wychowanie Fizyczne

1.2. Forma studiow stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiow pierwszego stopnia

1.4. Profil studiow™ praktyczny

1.5. Specjalno$¢™ nauczycielska

1.6. Jednostka prowadzaca przedmiot WO, Instytut Fizjoterapii

1.7. Osoba/zespél przygotowujacaly karte Dr . biol. Kornelia Niemyska

przedmiotu
1.8. Osoba odpowiedzialna za przedmiot Dr n. biol. Kornelia Niemyska
1.9. Kontakt korneliane@wp.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Przynalezno$¢ do modutu S — specjalnosciowy II (Odnowa Biologiczna)
2.2. Jezyk wykladowy Jezyk polski
2.3. Semestry, na ktorych realizowany jest v
przedmiot
2.4. Wymagania wstepne* Wiedza z zakresu fizjologii czlowieka, ze szczegoInym

uwzglednieniem fizjologii pracy i wypoczynku, teorii treningu,
psychologii w sporcie i rekreacji oraz masazu klasycznego i
innych rodzajow masazu.

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zaje¢ wykiady, cwiczenia
3.2. Miejsce realizacji zaje¢ Sala dydaktyczna UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng, egzamin
3.4. Metody dydaktyczne Wyktady - Prezentacje multimedialne
Cwiczenia - Praca w grupach, prezentacje mulimedialne, stowne objasnienie
3.5. Wykaz podstawowa 1. Jethon Z. Fizjologiczne podstawy odnowy biologicznej w sporcie. Poradnik
literatury trenera. Instytut sportu, Warszawa 1982.

2. Gieremek K., Dec Z. Problematyka odnowy biologicznej w sporcie. AWF,
Katowice 1990.

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

uzupelniajaca 1. Barszowski P. Wspomaganie procesu treningowego. COS, Warszawa,
2000.
2. Dziak A Tayara S. Urazy i uszkodzenia w sporcie. Kasper, Warszawa 2000.

4. CELE, TRESCII EFEKTY KSZTALCENIA

4.1.Cele przedmiotu

CLl. Nabycie podstawowych umiejetnosci w zakresie stosowania wybranych metod odnowy biologicznej.

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

C3. Znajomos¢ metod i srodkow stosowanych w wybranych dyscyplinach sportu

CA4. Zaznajomienie studentow ze srodkami i metodami odnowy biologicznej stosowanymi w dyscyplinach sportu
C5. Umiejetnos¢ zroznicowania i wykorzystania bodzcow fizykalnych w procesie restytucji u sportowcow

4.1. TreSci programowe

Wyktady:

1. Definicje cele i zadania odnowy biologicznej. Metody i sSrodki odnowy biologicznej. Zasady stosowania odnowy
biologicznej.

2. Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego (klasyfikacja wysitkow fizycznych, zmeczenie).

3. Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego (czynniki warunkujgce charakter procesow wypoczynkowych,

wilasciwosci proceséw wypoczynkowych).

Podstawy treningu — jednostka treningowa. Zespot przetrenowania (rodzaje, skutki, objawy, profilaktyka).

Uzaleznienie od wysitku sportowego. Stres w sporcie.

Zabiegi fizykalne stosowane w odnowie biologicznej i fizjoterapii po urazach sportowych.

ook




Cwiczenia:

1. Odnowa biologiczna w sporcie. Zasady i Srodki stosowane w odnowie biologicznej (elektrolecznictwo,
Swiatlolecznictwo, pole magnetyczne, krioterapia, hydroterapia, sauna).

2. Znaczenie odnowy biologicznej w profilaktyce zdrowotnej. Specyfika odnowy biologicznej kobiet i 0sob
miodych.

3. Odnowa biologiczna po treningach i zawodach sportowych w zaleznosci od dyscypliny oraz rodzaju i stopnia
dysfunkcji.

4. Dieta w odnowie biologicznej.

5. Wypoczynek - fizjologia proceséow wypoczynkowych. Superkompensacja. Bierny i aktywny (czynny) wypoczynek
w sporcie i odnowie biologicznej. Trening regeneracyjny.

4.2. Przedmiotowe efekty ksztalcenia

Odniesienie do kierunkowych efektéw

-
% Student, ktéry zaliczyl przedmiot ksztalcenia
w zakresie WIEDZY:
definiuje pojecia odnowa biologiczna w sporcie WF1P_WO01 - posiada podstawowa wiedze oraz
Wo01 zna terminologi¢ z zakresu nauk biologicznych
zwigzanych z rozwojem czlowieka
potrafi prawidtowo dobra¢ i umiejetnie zastosowac zabiegi | WF1P_W11 - rozumie znaczenie odnowy
W02 fizykalne (elektrolecznictwo, Swiatlolecznictwo, pole biologicznej w profilaktyce zdrowotnej i w
magnetyczne, krioterapie, hydroterapie, sauna) w wybranych | sporcie, zna podstawowe zabiegi i zasady
dyscyplinach sportu
wyjasnia i uzasadnia wiedz¢ teoretyczng dotyczqcq WF1P_W11 - rozumie znaczenie odnowy
W03 | stosowania srodkéw odnowy biologicznej w sporcie w biologicznej w profilaktyce zdrowotnej i w
zaleznosci od dyscypliny oraz rodzaju i stopnia dysfunkcji. | sporcie, zna podstawowe zabiegi i zasady
uzasadnia planowanie i realizowanie zabiegéw odnowy WF1P_W11 - rozumie znaczenie odnowy
biologicznej na przyktadzie wybranych dyscyplin sportowych | biologicznej w profilaktyce zdrowotnej i w
W04 sporcie, zna podstawowe zabiegi i zasady
stosowane w odnowie biologicznej
w zakresie UMIEJETNOSCI:
potrafi prawidiowo dobra¢ i umiejetnie zastosowac zabiegi | WF1P _U11 - potrafi prowadzi¢ dokumentacje
uo1 odnowy biologicznej w zaleznosci od uprawianej dyscypliny | dotyczacg zaje¢ dydaktycznych i pracy
oraz od rodzaju i stopnia dysfunkcji wychowawczej oraz nauczyciela wychowania
fizycznego w placowce o§wiatowej
potrafi prawidtowo ocenic¢ i interpretowac stan czynnosciowy | WF1P _U11 - potrafi prowadzi¢ dokumentacje
U02 tkanek niepelnosprawnego sportowca i zastosowaé dotyczaca zaje¢ dydaktycznych i pracy
odpowiedni zabieg odnowy biologicznej wychowawczej oraz nauczyciela wychowania
fizycznego w placoéwce oswiatowej
potrafi prawidtowo ocenic¢ i interpretowac stan czynnosciowy | WF1P _U11 - potrafi prowadzi¢ dokumentacje
U03 tkanek niepelnosprawnego sportowca i zastosowac dotyczaca zaje¢ dydaktycznych i pracy
odpowiedni zabieg odnowy biologicznej wychowawczej oraz nauczyciela wychowania
fizycznego w placowce oswiatowej
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
realizuje zadania i problemy planowania dotyczgce WF1P _KO04 - potrafi odpowiednio okresli¢
przedmiotu; omawia i przedstawia propozycje w zakresie priorytety stuzace realizacji okreslonych celow
odnowy biologicznej w sporcie 0sob niepetnosprawnych w | edukacyjnych i sportowych, dokonujac
KO1 zaleznosci od rodzaju i stopnia dysfunkcji. wybordw jest odpowiedzialny i autonomiczny,
wykazuje aktywnos$¢, odznacza si¢
wytrwato$cia w realizacji indywidualnych i
zespotowych zadan, jest otwarty na zmiany i
wrazliwy na potrzeby uczniow
WSpdipracuje z partnerem (rkq); wymienia opinie (poglgdy) | WF1P _KO03 - posiada zdolno$¢ wspotpracy w
W grupie zespole, potrafi pelni¢ w nim roézne role, umie
K02 podejmowac i wyznacza¢ zadania, posiada

umiejetnosci organizacyjne zwigzane z
przygotowaniem i realizacja dziatan
zawodowych




4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow ksztalcenia

Sposob weryfikacji (+/-)

fky | gl | KOO | g | Mol | P e e
rzedmiotowe '
P (symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé

Wi cC WicC Wi cC Wi C Wi C Wi cC Wi cC

W01 + + +

W02 + + +

w03 + +

w04 T+ +

uo1 + +

uo2 + +

uo3 +

K01

K02

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow ksztalcenia

Forma i

. . | Ocena Kryterium oceny
zajec

— 3 Wykazuje znajomosé tresci na poziomie 60%

E 3,5 | Wykazuje znajomosé tresci na poziomie 70%

= 4 Wykazuje znajomosc tresci na poziomie 74%

= 4,5 | Wykazuje znajomosc tresci na poziomie 85%

& 5 Wykazuje znajomosé tresci na poziomie 90%

P 3 Wykazuje znajomosé tresci na poziomie 60%

% 3,5 | Wykazuje znajomos¢ tresci na poziomie 710%

'g 4 Wykazuje znajomosc tresci na poziomie 75%

B 4,5 | Wykazuje znajomosc¢ tresci na poziomie 85%

45 5 Wykazuje znajomosé tresci na poziomie 90%

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
] stacjonarne | niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA 25 20
/GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w wyktadach* 15 10
Udzial w éwiczeniach, konwersatoriach, laboratoriach* 10 10
Udziat w egzaminie/kolokwium zaliczeniowym*
Inne (jakie?)*
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25 30
Przygotowanie do wyktadu* 10 15
Przygotowanie do ¢wiczen, konwersatorium, laboratorium* 15 15
Przygotowanie do egzaminu/kolokwium*
Zebranie materialow do projektu, kwerenda internetowa™®
Opracowanie prezentacji multimedialnej*
Inne (jakie?)*
1£ACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

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




