ZALACZNIK

Karta przedmiotu
rok akademicki 2017/2018

Wydanie I1
11 lutego 2016 r.

Symbol
Z-5.4-1-2

Panstwowa Wyzsza Szkola Zawodowa w Raciborzu

KARTA PRZEDMIOTU

1. Nazwa przedmiotu: Odnowa biologiczna w sporcie i rekreacji
2. Kod przedmiotu: 16,1

3. Okres waznosci karty: 2015-2018

4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia

5. Forma studiéw: studia stacjonarne

6. Kierunek studiéw: WYCHOWANIE FIZYCZNE

7. Profil studiow: praktyczny

8. Specjalnosé: Trener Personalny

9. Semestr: V, VI

10. Jedn. prowadz. przedmiot: Instytut Kultury Fizycznej i Zdrowia
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13. Status przedmiotu: Obowigzkowy

14. Jezyk prowadzenia zaje¢: polski

15. Przedmioty wprowadzajgce oraz wymagania wstepne:

Przedmioty wprowadzajgce — Traumatologia sportu. Wymagania wstepne: ogélna znajomos$¢ zagadnien zwigzanych ze spor-
tem. Znajomos$c¢ podstawowych zagadnien zwigzanych z restytucjg powysitkows.

16. Cel przedmiotu:

Zapoznanie studentdéw z najnowszymi metodami i Srodkami stosowanymi w odnowie biologicznej. Opanowanie teoretycznego
zastosowania wspotczesnych metod odnowy biologicznej w pracy ze sportowcami.

17. Efekty ksztalcenia:

For- Odniesienie
Metoda realizacji ma do efektow
efektu ksztalcenia Metoda spraw- pro- dla specjal-
Ozn. Opis efektu ksztalcenia dzenia wa Sci/ Ki
efektu ksztalcenia : nosci/kie-
dzenia runku stu-
zajeé diow
Zna najnowsze metody i $rodki stosowane
w odnowie biologicznej. Poznat rodzaje Wyktad informacyjny,
zmeczenia, przemeczenia i przetrenowania opis,
warunkujgcego procesy wypoczynkowe. objasnienia, Zaliczenie wy-
Zna zasady jakimi sie nalezy kierowaé przy | dyskusja dydaktycz- Kolokwium ktad/ ﬁ-wgi (I‘“)
W programowaniu procesu odnowy biologicz- na. oraz egzaminu z Cwi- K WIL 8
nej. Posiada podstawy teoretyczne doty- dostepem do litera- CZe- | K WI2 (++4)
czgce zabiegow fizykalnych. Ma wiedze na tury. nia -
temat najczesciej wystepujgcych zmian o
charakterze przecigzeniowym w sporcie i
rekreacji w tym przyczyn, objawdw i lecze-
nia.
Potrafi w sposéb metodyczny zaplanowac i Obserwacja i ocena K_UO1 (+++)
U | Przeprowadzi¢ proces odnowy biologicznej Wyktad problemowy, | umiejetnosci stu- WY- | K_U02 (++)
u sportowcoéw i 0séb nietrenujgcych. Posia- | metoda symulacyjna. | denta, zadania wy- | kfad/ | K_U03 (+)
da umiejetnos$¢ w zakresie wykonywania konywane grupowo | éwi- | KU1S ()




podstawowych zabiegow fizykalnych. i indywidualnie. cze-
Potrafi okresli¢ przyczyny powstania prze- nia
trenowania, rozpoznac objawy i podjg¢ wia-
Sciwe dziatania.

Podsumowanie,
samocena efektow
ksztatcenia lub ob-
serwacja podejmo-

Obserwacja poste- wanych przez stu-
Wspétpracuje z zespotem klubowym lub péw i zaangazowania | denta dziatan pod-
szkoleniowym na rzecz ucznia lub zawodni- | studenta podczas za- czas ¢wiczen wy-

ka, bedgc w petni swiadomym i zaangazo- | jeé praktycznych dys- | przedmiotowych, kfad/

wanym. Dba o poziom sprawnosci fizycznej kusja kierowana dys- | wynik osiggniety w Ewi-

niezbednej dla utrzymania wtasciwej kondy- kusja o charakterze kolokwiach seme- cze-
cji zawodowej niezbednej w pracy nauczy- wolnym, burza mo- stralnych; nia
ciela wychowania fizycznego, instruktora i Zgow. Przygotowanie do

trenera. zajec (notatki)

udziat w éwicze-
niach praktycznych;
aktywnos¢ w tracie
zajec.

K_U01 (+++)
K_U02 (++)
K_U04 (+)
K_U08 (+)

18. Formy i wymiar zajeé:

Stacjomarne,
Wyktad, éwiczenia 15/45

19. Tresci ksztalcenia:

SEMESTR V
Liczba godzin
L p.
Tematyka zajec¢ - wykiady
1. | Definicja Odnowy Biologicznej, zadania oraz znaczenie odnowy biologicznej w sporcie. Systemy, 2
zdania i zasady odnowy biologicznej.
2. | Teoria zmeczenia — rodzaje zmeczenia, znuzenie, monotonia, przemeczenie, przetrenowanie. 2
3. | Fizjologiczne podstawy zdolnosci wysitkowej — determinanty warunkujace wydolnosé fizyczna. 2
4. | Medyczna terapia sportowa, wskazania, cel i zasady. 3
5. | Wypoczynek — wtasciwosci proceséw wypoczynkowych, rodzaje wypoczynku. 2
6. | Sportowy trening wzmacniajgcy po urazach sportowych. 4
taczna liczba godzin - wyklady 15
L p. Tematyka zajec¢ - ¢wiczenia Liczba godzin
1. | Najczesciej wystepujgce zmiany przecigzeniowe w sporcie i rekreacji (przyczyny, objawy, lecze- 5
nie)
Metody i Srodki w odnowie biologiczne;j. 5
FIZYKOTERAPIA w ODNOWIE BIOLOGICZNEJ (laseroterapia, magnetyzm, elektroterapie: tens, 5
DD, IF, $wiattolecznictwo, ultradzwigki).
taczna liczba godzin 15
SEMESTR VI . .
Liczba godzin
L p.
Tematyka zajec¢ - ¢wiczenia
1. | MASAZ SPORTOWY - jak podstawowy $rodek odnowy biologicznej (masaz sportowy przedtre- 20
ningowy, przedstartowy, postartowy, regeneracyjny). Nauka techniki masazu sportowego.
2. | SAUNA FINSKA — praktyczne éwiczenia dotyczace korzystania z sauny.
3. | INNE METODY: kinesjotaping, techniki powieziowe i tensegracja
taczna liczba godzin - éwiczenia 30
20. Egzamin: Tak
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23. Naklad pracy studenta potrzebny do osiagniecia efektow ksztalcenia:
L Forma zaie¢ Liczba godzin
P- J¢ kontaktowych / pracy studenta
1 Wyktad 15
2 Cwiczenia 45
3 Konwersatoria praca wtasna -
4 Laboratorium -
5 Projekt -
6 Seminarium -
60
7 Inne: (przygotowanie do ¢éw., przygotowanie do wyktadéw, zapoznanie z literaturg i
materiatami dydaktycznymi przygotowanie do kolokwium i egzaminu, konsulta-
cje)
Suma godzin 60/60
24. Suma wszystkich godzin: 120 25. Liczba punktéw ECTS: 4
26. Liczba punktéw ECTS uzyskanych na zaje- . i
. P , . Y y ae 27. Liczba punktéw ECTS uzyskanych w wy-
ciach z bezposrednim udzialem nauczyciela 2 : . : 2
o niku samodzielnej pracy studenta:
akademickiego:
Efekt Ocena Opis wymagan

ksztalcenia

Student zna zasady prowadzenia postepowania powysitkowego warunkujgcego procesy wypo-
czynkowe. Zna zasady jakimi sie nalezy kierowa¢ przy programowaniu procesu odnowy biologicz-
nej. Posiada podstawy teoretyczne dotyczgce zabiegow fizykalnych. Ma wiedze na temat najcze-
Sciej wystepujgcych zmian o charakterze przecigzeniowym w sporcie i rekreacji w tym przyczyn,
objawow i leczenia. Bardzo dobrze zna najnowsze metody i srodki stosowane w odnowie biolo-
gicznej. Poznat rodzaje zmeczenia, przemeczenia i przetrenowania.

bdb

Student niemalze bardzo dobrze zna zasady prowadzenia postepowania powysitkowego warun-
kujacego procesy wypoczynkowe. Zna zasady jakimi sie nalezy kierowac¢ przy programowaniu
procesu odnowy biologicznej. Posiada podstawy teoretyczne dotyczgce zabiegdw fizykalnych. Ma
wiedze na temat najczesciej wystepujgcych zmian o charakterze przecigzeniowym w sporcie i re-
kreacji w tym przyczyn, objawow i leczenia. Niemal bardzo dobrze zna najnowsze metody i srod-
ki stosowane w odnowie biologicznej. Poznat rodzaje zmeczenia, przemeczenia i przetrenowania.

db plus

Student zna zasady prowadzenia postepowania powysitkowego warunkujgcego procesy wypo-
W czynkowe. Zna zasady jakimi sie nalezy kierowa¢ przy programowaniu procesu odnowy biologicz-
db nej. Posiada podstawy teoretyczne dotyczgce zabiegow fizykalnych. Ma wiedze na temat najcze-

Sciej wystepujgcych zmian o charakterze przecigzeniowym w sporcie i rekreacji w tym przyczyn,
objawow i leczenia. Dobrze zna najnowsze metody i srodki stosowane w odnowie biologiczne;j.
Poznat rodzaje zmeczenia, przemeczenia i przetrenowania.

Student niemalze dobrze zna zasady prowadzenia postepowania powysitkowego warunkujgcego
procesy wypoczynkowe. Zna zasady jakimi sie nalezy kierowac przy programowaniu procesu od-
nowy biologicznej. Posiada podstawy teoretyczne dotyczgce zabiegdw fizykalnych. Ma wiedze na
temat najczesciej wystepujgcych zmian o charakterze przecigzeniowym w sporcie i rekreacji w tym
przyczyn, objawow i leczenia. Niemal dobrze zna najnowsze metody i srodki stosowane w odno-
wie biologicznej. Poznat rodzaje zmeczenia, przemeczenia i przetrenowania.

dst plus

Student zna zasady prowadzenia postepowania powysitkowego warunkujgcego procesy wypo-
dst czynkowe. Zna zasady jakimi sie nalezy kierowa¢ przy programowaniu procesu odnowy biologicz-
nej. Posiada podstawy teoretyczne dotyczace zabiegoéw fizykalnych. Ma wiedze na temat najcze-




Sciej wystepujgcych zmian o charakterze przecigzeniowym w sporcie i rekreacji w tym przyczyn,
objawow i leczenia. Dostatecznie zna najnowsze metody i srodki stosowane w odnowie biolo-
gicznej. Poznat rodzaje zmeczenia, przemeczenia i przetrenowania.

ndst

Student nie ma podstawowej wiedzy na temat procesdw odnowy biologicznej. Nie zna terminologii
uzywanej w naukach o kulturze fizyczne;j.

bdb

Student potrafi wszechstronnie wykorzystywa¢ podstawowg wiedze teoretyczna, potrafi przed-
stawié, zaprezentowac witasne poglady poparte argumentacjg literatury w danej dziecinie. Posiada
umiejetnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczna. Potrafi postugiwac sie w mowie i pi-
$mie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk z zakresu
HKF na podstawie samodzielnych dobranych przyktaddéw, logicznie i jasno konstruuje swe wypo-
wiedzi.

db plus

Student niemalze bardzo dobrze potrafi w sposdb metodyczny zaplanowac i przeprowadzi¢ pro-
ces odnowy biologicznej u sportowcow i 0séb nietrenujgcych. Posiada umiejetno$¢ w zakresie wy-
konania podstawowych zabiegow fizykalnych. Potrafi okresli¢ przyczyny powstania przetrenowa-
nia, rozpoznac objawy i podjaé¢ wiasciwe dziatania.

db

Student potrafi umiejetnie i dobrze w sposdb metodyczny zaplanowac¢ i przeprowadzic¢ proces
odnowy biologicznej u sportowcow i osob nietrenujgcych. Posiada umiejetno$¢ w zakresie wyko-
nania podstawowych zabiegow fizykalnych. Potrafi okresli¢ przyczyny powstania przetrenowania,
rozpoznaé objawy i podja¢ wiasciwe dziatania.

dst plus

Student niemalze dobrze potrafi w sposéb metodyczny zaplanowac i przeprowadzi¢ proces od-
nowy biologicznej u sportowcow i 0séb nietrenujgcych. Posiada umiejetnosé w zakresie wykona-
nia podstawowych zabiegow fizykalnych. Potrafi okresli¢ przyczyny powstania przetrenowania,
rozpoznaé objawy i podjgé wtadciwe dziatania.

dst

Student dostatecznie dobrze potrafi w sposéb metodyczny zaplanowac i przeprowadzi¢ proces
odnowy biologicznej u sportowcow i osob nietrenujgcych. Posiada umiejetno$¢ w zakresie wyko-
nania podstawowych zabiegow fizykalnych. Potrafi okresli¢ przyczyny powstania przetrenowania,
rozpoznac objawy i podjg¢ wtasciwe dziatania.

ndst

Student nie potrafi wykorzystywa¢ podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawia wtasnych
pogladéw. Nie zna literatury w danej dziecinie. Nie posiada umiejetnosci zastosowania wiedzy teo-
retycznej z praktyczng . Nie zna jezyka naukowego w tej dyscyplinie. Nie zna poje¢ odnowy biolo-
gicznej, nie formutuje wnioskow.

Student potrafi precyzyjnie i spdjnie dysponowac wiedzg z zakresu tematéw poruszanych pod-
czas studiow, potrafi odnie$¢ zdobytg wiedze w projektowaniu dalszych zadan zawodowych i pry-
watnych. Aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujgc wtasny punkt widzenia i argumentujac go,
rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadania, z wlasnej inicjatywy poszerza zakres wiedzy z
przedmiotu.

no.

Student nie potrafi odniesé zdobyty wiadomosci do innych dziedzin, nie ma swiadomosci swojej
wiedzy i umiejetnosci, nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwoju, nie dokonuje samooceny
swoich kompetenciji, nie wyznacza kierunkéw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego.

28. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)




