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Podhalanska Panstwowa Uczelnia Zawodowa w Nowy Targu

PW: Odnowa biologiczna w sporcie cz. Il

F-j2-6,6a.21-22

Do wyboru

Instytut Zdrowia

fizjoterapia

Suma godzin dydaktycznych

Rok studiow Semestr =
Wyktady Cwiczenial/praktyki

1 1

1 2

2 3 ---

2 4

3 5

3 6 10.0 20.0

Suma 10.0 20.0

jednolite studia magisterskie

Praktyczny

dr Dawid Mucha

Wiedza w zakresie anatomii, fizjologii, biochemii

Liczba punktéw ECTS

e Opanowanie wiedzy w zakresie odnowy biologicznej z uwzglednieniem proceséw fizjologicznych i

biochemicznych w organizmie podczas oraz po wysitku fizycznym;

e Ksztattowanie umiejetnosci i kompetencji w zakresie wybranych zabiegéw odnowy biologicznej;
o Umiejetnos¢ interpretacii i planowania zabiegdéw w odnowie biologicznej;



Prowadzacy zajecia

Egzaminator/
Zaliczajacy

dr Dawid Mucha

dr Dawid Mucha

Nakiad pracy studenta - bilans punktéw ECTS

Naktad pracy studenta niezbedny do uzyskania efektéw uczenia sie

Obciazenie studenta

Studia
stacjonarne

Studia

Obciazenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udzialu nauczycieli akademickich godz.: godz.:
lub innych oséb prowadzacych zajecia i studentéw, w tym: 34.0 0.0
Udziat w wyktadach (godz.) 10 0
Udziat w: ¢éwiczenia (godz.) 20 0
Dodatkowe godziny kontaktowe z nauczycielem (godz.) 2 0
Udziat w egzaminie (godz.) 2 0
Obciazenie studenta zwigzane z jego indywidualng praca zwigzana z zajeciami organizowanymi przez godz.: godz
uczelnie, w tym: 16.0 0.0
Samodzielne studiowanie tematyki zaje¢/ przygotowanie sie do wykiadu (godz.) 4 0
Samodzielne studiowanie tematyki zaje¢/ przygotowanie sie do: ¢wiczenia (godz.) 4 0
Przygotowanie do zaliczenia/ egzaminu (godz.) 4 0
Wykonanie prac zaliczeniowych (referat, projekt, prezentacja itd.) (godz.) 4 0
Suma . .
(obcigzenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu nauczycieli akademickich lub ggdoz ' E%TS' good z
innych osob prowadzacych zajecia oraz zwigzane z jego indywidualng praca zwigzang z tymi zajeciami) ' ’ '
Obciazenie studenta w ramach zaje¢ ksztaltujacych umiejetnosci praktyczne ggdz: IiCiTS: godz
Efekty uczenia sie
Odniesienia do
Odniesienia do | charakterystyk Sposob
. kierunkowych | drugiego stopnia weryfikacji
Efekty uczenia sie Inkowycn gieg b . IEE, ,
efektow uczenia | efektdw uczenia | efektéw uczenia
sie sie Polskich sie
Ram Kwallifikacji
Wiedza: student zna i rozumie
w1 budowe anatomiczng AW1 P7S_ WG kolokwium(W)
poszczegodlnych ukfadéw
organizmu ludzkiego i
podstawowe zaleznosci
pomiedzy ich budowg i
funkcjg w warunkach
zdrowia i choroby, a w
szczegolnosci uktadu
narzadow ruchu;
W2 zewnetrzne czynniki AW12 P7S_WG

fizyczne i ich wptyw na
organizm cztowieka;

niestacjonarne

ECTS:

ECTS:
0



W3

teoretyczne, metodyczne
i praktyczne podstawy
odnowy biologicznej;

C.W9

P7S_WG

Umiejetnosci: student potrafi

Ul

rozpoznawac i
lokalizowac¢ na
fantomach i modelach
anatomicznych
zasadnicze struktury
ludzkiego ciata, w tym
elementy uktadu ruchu,
takie jak elementy uktadu
kostno-stawowego, grupy
miesniowe i
poszczegodlne miesnie;

AUl

P7S_UW_01
P7S_UW_02

U2

przeprowadzic¢
szczegOtowa analize
biomechaniczng prostych
i ztozonych ruchéw
cztowieka w warunkach
prawidtowych i w
przypadku réznych
zaburzeh uktadu ruchu;

A.U10

P7S_UW_01
P7S_UW_02

U3

ocenia¢ sprawnosé¢
fizyczng i funkcjonalng w
oparciu o aktualne testy
dla wszystkich grup
wiekowych;

A.U13

P7S_UW_01
P7S_UW_02

test umiejetnosci
wykonania zadania,

L)

Kompetencje spoteczne: student jest gotdéw do:

K1

prezentowania postawy
promujgcej zdrowy styl
zycCia, propagowania i
aktywnego kreowania
zdrowego stylu zycia i
promocji zdrowia w
trakcie dziatan
zwigzanych z
wykonywaniem zawodu i
okreslania poziomu
sprawnosci niezbednego
do wykonywania zawodu
fizjoterapeuty;

K_KO03

P7S_KO 01
P7S_KO_02
P7S_KR

obserwacja
zachowaniastudenta
podczas zaje¢;(K)

Formy i metody ksztatcenia

Wykiad informacyjno — problemowy z zastosowaniem prezentaciji
multimedialnej. C'wiczenia - dyskusja dydaktyczna, rozmowa,

prezentacja multimedialna, praca w grupach.

Tresci programowe

Wykitady

Teoretyczne podstawy odnowy biologicznej. Definicja odnowy biologicznej. Restytucja i regeneracja
organizmu. Podziat zmeczenia dla potrzeb odnowy biologicznej . (1h)




Przetrenowanie i rodzaje
przetrenowania. (1h)
Zadania, potrzeby i $rodki odnowy
biologicznej. (1h)
. Determinanty wydolnosci fizycznej wg. Jethona Czynniki ograniczajgce zdolno$¢ do wysitku.
Wiasciwosci procesow restytucyjnych. (1h)
Uniwersalne zasady obowigzujace w postepowaniu w zakresie odnowy
biologicznej. (1h)
Problematyka zywienia dla potrzeb odnowy biologicznej. (1h)
Wspomaganie i doping w sporcie. (1h)
Strategia postepowania w sytuacji przegrzania i odwodnienia organizmu w réznych formach rekreacji
Jturystyki i trudnych warunkach srodowiska zewnetrznego. (1h)
Strategie walki organizmu z wyzigbieniem Najwazniejsze kontuzje w
aparacie ruchu. (1h)
Programowanie proceséw odnowy biologicznej w réznych formach sportu i rekreaciji i monitoring
zmeczenia i wypoczynku. (1h)

Cwiczenia
¢wiczenia
° Praktyczne zastosowanie odnowy biologicznej: masaz sportowy, masaz klasyczny. (2h)
. Reakcje organizmu na bodzce termiczne. . (2h)
. Zastosowanie ciepfa i zimna w praktyce odnowy biologicznej na przyktadzie wybranych rodzajéw saun
. i kriokomory. . (2h) Balneologia i leczenie uzdrowiskowe w przyspieszaniu restytucji i regeneraciji
organizmu. Specjalne srodki odnowy
biologicznej. . (2h)
. Programowanie procesow restytucii i regeneracji organizmu po wysitkach fizycznych i umystowo-
psychicznych, zywienie i wspomaganie i kontrola. . (2h)
. Innowacyjne metody odnowy biologicznej. . (2h)
. Metody hartowania wykorzystywane u sportowcow. . (2h)
. Trening psychiczny w sporcie, relaksacja progresywna (stopniowana) E.Jacobsona; . (2h)
. Trening mentalny w procesie treningu sportowego, trening autogenny metodg
. J.H.Schultza; . (2h)

SPA - zarzadzanie i marketing, typy osrodkow, profile kuracjuszy i formy terapii.
. (2h)

Kryteria oceny osiganietych efektéw uczenia sie

Kryteria dla kolokwium/zaliczenia pisemnego:

od 90% bardzo dobry (5,0)

od 80% dobry plus (4,5)

od 70% dobry (4,0)

od 60% dostateczny plus (3,5)
od 50% dostateczny (3,0)
ponizej 50% niedostateczny (2,0)

Kryteria oceny efektow uczenia sie osiagnietych przez
studenta

Kryteria dla zaliczenia praktycznego: poprawne metodyczne wykonanie
wybranego zabiegu.

Forma weryfikacji osiggnie¢ studenta i warunki zaliczenia zajeé¢

Forma weryfikacji osiagnieé¢ studenta Egzamin

Praktyczne zaliczenie technik i metodyki wybranych
Warunki odbywania i zaliczenia zaje¢ oraz dopuszczenia do koficowego form masazu.

egzaminu (zaliczenia z ocena) Aktywna postawa w czasie zajec
yWwi wa W czasie zajec.

Wykaz zalecanego pismiennictwa



Wykaz literatury podstawowej
Lp. Pozycja

1 Gieremek K., Dec L. 2007. Zmeczenie i regeneracja sit. Odnowa biologiczna. Katowice, P.H. HAS - MED.

2 Kasperczyk T.,Fenczyn J. (red .): 1996. Podrecznik odnowy psychosomatycznej. PZWL. Warszawa

3  Straburzynski G.,Straburzynska -Lupa A.: 2003. Medycyna fizykalna. PZWL, Warszawa, wyd.|lI

4  Magiera L., Walaszek R. 2003. Masaz sportowy z elementami odnowy biologicznej. wyd. Biosport, Krakow.
Wykaz literatury uzupetniajacej

Lp. Pozycja

1 Gorski J. 2011. Fizjologia wysitku i treningu sportowego. Warszawa, PZWL
2 Rigs A. 2008. Masaz tkanek gtebokich.
3 Schleip R., Findley T. W., Chaitow L., Huijing P. 2014. Powiez. Badanie, profilaktyka i terapia dysfunkciji sieci

powieziowe;j. Elsevier.

Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk zawodowych

Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk zawodowych ————-



