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Status przedmiotu obieralny
Liczba godzin
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA
EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Zapoznanie studenta z podstawowa wiedzg dotyczaca zmeczenia,
odpoczynku, sposobéw wspomagania regeneracji organizmu w sporcie za
pomoca oddziatywania $rodkami odnowy biologicznej

Tresci programowe:

Wyktady (30 h)

1. Zajecia organizacyjne. Przeglad literatury, omowienie formy
zaliczenia, zapoznanie z problematykg przedmiotu.

2. Fizjologiczne podstawy odnowy biologicznej: bodZce oddziatujace
na organizm czlowieka, reakcje organizmu na bodzce, procesy
przystosowawcze, homeostaza.

3. Pojecie odnowy biologicznej, jej zakres, rodzaje dziatan.

4-5. Zmeczenie i jego rodzaje. Odpoczynek.

6-7.Typy przetrenowania, $rodki profilaktyczne i leczenie.

7-8. Wiasciwosci procesow wypoczynkowych.

9-10. Regeneracja sit, rodzaje srodkéw odnawiajacych.

11-12. Zadania odnowy biologicznej.

13-14. Zabiegi fizykalne stosowane w odnowie biologicznej, ich wptyw
na organizm, wskazania i przeciwwskazania.

15-16. Zabiegi fizykalne stosowane

Metody dydaktyczne (ksztatcenia):

Wyktady potaczone z prezentacja multimedialng

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiagnietych efektow
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowej:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiagni¢cie wszystkich wymaganych
efektow ksztatcenia okreslonych dla przedmiotu.
Uzyskanie pozytywnej oceny z zaje¢ jest rOwnoznaczne z jego zaliczeniem i
zdobyciem przez studenta liczby punktow ECTS przyporzadkowanej
przedmiotowi. Egzamin pisemny w formie testu.
Kryteria dla testu: 51-60% - dst

61 — 70% - dst+

71-80% - db

81 —90% db+
91 —100% - bdb

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajec bty vgjgﬂ;a:ijé EELE
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunkowy
Numer (PEV) efekt uczenia Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot G Forma zajgé weryfikacji sprawdzania
uczenia si¢ [ (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow (KEQU) (zaliczen) i oceny
do:
Zna i rozumie podstawowe zagadnienia z
W1 zak-resu. blqlogn 1 ﬁZJologll cz}ow1ekg, w.tym K_WGOL+++ wyklad Zaliczenie na Test wyboru
takze zjawiska zwiazane ze zmeczeniem i oceng
znaczeniem odnowy biologicznej organizmu
W2 Znai r.ozumle. 0g6Ing znajomos¢ budowy i K_WG02+++ wyktad Zaliczenie na Test wyboru
funkcji organizmu ocene
U1 potrafi s.amod2|eln|.e p!anowac i rea.llzqwac K_UUL7++ wyktad Zaliczenie na Test wyboru
samodzielne uczenie sie przez cate zycie oceng
Jest gotow zasiggnigcia opinii ekspertow w Zaliczenie na
K1 przypadku trudnosci z samodzielnym K_KKO1++ wyktad ocen Test wyboru
rozwigzaniem problemu ¢




Jest gotow do krytycznej oceny posiadanej
K2 . . X L.
wiedzy i odbieranych tresci.

K_KK02++

wyktad

Zaliczenie na
oceng

Test wyboru

Stopien osiggnigcia kierunkowych efektow uczenia sig: np.:K_WGO! ..., ...

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe

Literatura podstawowa:

1. Gieremek K., Dec L.: Problematyka odnowy biologicznej sporcie. AWF, Katowice 1990.

2. Gieremek K., Dec L.: Zmeczenie i regeneracja sit. Odnowa biologiczna. HAS-MED., Katowice 2001.

3. Jethon Z.: Fizjologiczne podstawy odnowy biologicznej w sporcie. Poradnik dla trenera.

4. Kasperczyk T., Fenczyn J. (red.): Podrecznik odnowy psychosomatycznej. PZWL, Warszawa 1996.
5. Fahey T.D.: Biologiczne wskazniki przetrenowania. Medicina Sportiva, Krakow 1997.

6. Hackney A.C. i WSP.: Zespdl przetrenowania u sportowcow: hipotezy dotyczgce mechanizmow rozwoju

i metody terapii. Medicina Sportiva 2001.
Literatura uzupelniajaca:

1. Armfield D., Collins M., Crowl A.: Medycyna sportowa. Wspdiczesne metody diagnostyki i leczenia

Pomoce naukowe: rzutnik multimedialny

Naktad pracy studenta potrzebny do osiagni¢cia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow ECTS

Obcigzenie studenta [h]
. .. | d Zajgcia bez
Udziat w zajeciach, aktywnos¢ nne godz. nauczyciela-praca o
kontaktowe Zajecia dydaktyczne
wiasna studenta

(IGK) (ZBN)
Udziat w ... wyktadach X X 30 [h]
Samodzielne studiowanie tematyki ... wyktadow X 8[h] X
Udziat w .... éwiczeniach / ¢wiczeniach laboratoryjnych X X [h]
Samodzielne przygotowanie sie do .... éwiczen X 5 [h] X
Udziat w konsultacjach 2 [h] X X
Przygotowanie do .... zaliczenia / egzaminu X 5[h] X
Udziat w .... egzaminie / zaliczeniu 11[h] X X
Sumaryczne obcigzenie praca studenta 3[h])/ 0,1 ECTS 15 [h]/0,7 ECTS 30 [h]/ 1,2 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 2ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




