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Cele ksztatcenia:

Cel 1. Zaznajomienie studentéw z problematykg odnowy biologicznej w procesie
coachingowym.

Cel 2. Nabycie umiejetnosci praktycznych koniecznych do programowania, organizacji
i realizacji odnowy biologiczne;.

Efekty ksztatcenia:

Wiedza:

EK1: Student zna teorie wyjasniajgce funkcjonowanie cztowieka w obszarze nauk
spotecznych oraz dotyczace wychowania, uczenia sie oraz nauczania.

Umiejetnosci:

EK2: Student omawia podstawowe zjawiska i procesy spoteczne majace wptyw na sport,
wychowanie fizyczne, zdrowie i aktywnos¢ fizyczna.

EK3: Potrafi scharakteryzowac¢ oraz zademonstrowac rozne formy aktywnosci ruchowej
z uwzglednieniem aspektow rozwojowych i metodyki nauczania ruchu w procesie wspierania
rehabilitacji oraz podtrzymywaniu sprawnosci oséb z roznymi dysfunkcjami.

EK4: Potrafi zaplanowacC strategie coachingowa w oparciu o zdobytg wiedze teoretyczna
adekwatnie do stanu zdrowia fizycznego i psychicznego klienta/pacjenta.

EK5: Rozpoznaje problemy somatyczne i psychologiczne klienta/pacjenta w zakresie
wtasciwym dla wykonywania zawodu coacha.

Kompetencje spoteczne:

EK6: Student przestrzega prawa cztowieka, okazuje tolerancje dla postaw i zachowan
wynikajgcych z odmiennych uwarunkowan spotecznych, kulturowych, religijnych oraz ma
Swiadomos¢ wptywu sytuacji zyciowych cztowieka na jego stany emocjonalne.




Tresci ksztatcenia:

Wykfady:

Kod

Tematyka zajec

Liczba
godzin

w1

Zajecia organizacyjne. Przeglad tematyczny literatury.
Wprowadzenie do przedmiotu, historia.
Definicja i zadania odnowy biologiczne;j.

2

w2

Zasady postepowania resystucyjnego. Problematyka przecigzen
i przetrenowania. Wypoczynek - fizjologia procesdow
wypoczynkowych. Superkompensacja. Bierny i aktywny (czynny)
wypoczynek w sporcie i odnowie biologicznej. Trening
regeneracyjny.

W3

Programowanie postepowania odnawiajgcego w procesie
treningowym.

w4

Dieta w sporcie i odnowie biologicznej. Zasady zywienia

w poszczegdlnych okresach treningu. Biochemiczne Srodki
odnowy biologicznej. Suplementacja diety sportowej. Doping.
Piramida zdrowego zywienia.

Energia a wydolnos¢. Wspomaganie dietetyczne przed, podczas i
po treningu — biatka, ttuszcze, weglowodany, woda, witaminy,
substancje mineralne. Wspomaganie farmakologiczne.
Wspomaganie fitoterapeutyczne. Zywienie podczas zawoddw.

W5

Traumatologia w sporcie.

W6

System psychologicznych $rodkéw odnowy biologiczne;j.
Rola relaksacji w sporcie i odnowie biologicznej (trening
autogenny, muzykoterapia).

Cwiczenia:

Kod

Tematyka zajec

Liczba
godzin

C1

Zajecia organizacyjno — wprowadzajgce. Zapoznanie
studentow z problematykg przedmiotu, kryteria zaliczenia.
Przeglad tematyczny literatury. Definicja odnowy biologicznej,
systematyka srodkow odnowy biologicznej.

BHP i higiena w zabiegach odnowy biologiczne;j.

3

C2

Trening sportowy — podstawy teoretyczne. Wptyw wysitku
fizycznego na organizm cztowieka. Wydolnos¢ fizyczna,
tolerancja wysitkowa, fizjologiczne zasady treningu
sportowego.

c3

Zmeczenie — klasyfikacja i rodzaje zmeczenia. Znuzenie,
monotonia. Profilaktyka zmeczenia w sporcie i odnowie
biologicznej. Zespot przewlektego zmeczenia ( ZPZ ),
przetrenowanie w sporcie — objawy, diagnostyka i profilaktyka
przetrenowania.

Cc4

Odnowa biologiczna w sporcie — programowanie odnowy
biologicznej. Systematyka srodkéw odnowy biologiczne;.




Zadania i zasady stosowania srodkéw odnowy biologiczne;.

C5

Mozliwosci zastosowania fizjoterapii w odnowie biologiczne;.
Zastosowanie bodzcow fizykalnych w celu usprawniania
transportu metabolitow wysitkowych, zwalczanie bélu bedacego
wynikiem treningu, wspomaganie proceséw wypoczynkowych
zachodzacych w uktadzie nerwowym, modyfikacja

pobudzenia emocjonalnego, wspomaganie leczenia urazéw
sportowych.

C6

Masaz sportowy - zadania, cele, funkcje, rodzaje masazu
sportowego, srodki wspomagajace i preparaty lecznicze
stosowane w masazu sportowym.

Masaz izometryczny, prozniowy, okostnowy, centryfugalny,
aromaterapeutyczny, refleksoterapia.

Cc7

Opanowanie c¢wiczen leczniczych przywracajgcych sprawnosc
fizyczng i psychiczng poprzez ¢éwiczenia koncentrujgco
- relaksacyjne. Stretching jako element restytucji powysitkowej
oraz profilaktyki przeciwurazowej w sporcie i rekreacji.
Medyczna terapia sportowa, wskazania, cel i zasady.

C8

Taping w profilaktyce i leczeniu schorzen i urazéw narzadu ruchu
u sportowcow.

C9

Psychologiczne metody odnowy biologicznej: sport jako
specyficzny rodzaj ludzkiej dziatalnosci. Rola integracji umystu
i ciata w sporcie. Trening psychiczny w sporcie. Relaksacja
progresywna (stopniowana) E. Jacobsona. Trening izometryczny
J. Franklina. Trening autogenny metoda J. H. Schultza. Trening
mentalny w procesie treningu sportowego. Zdrowotne treningi
relaksacyjne.

C10

Praktyczne zastosowanie odnowy biologicznej w wybranych
dyscyplinach sportu.

Metody ksztatcenia:

MK1: Wyktad

MK2: Dyskusja

MK3: Cwiczenia praktyczne

Weryfikacja osiggniecia efektow ksztatcenia

Z zakresu wiedzy

Efekty ksztatcenia do
przedmiotu

Oceny:

51-60% prawidtowych odpowiedzi — 3,0
61-70% prawidtowych odpowiedzi — 3,5
71-80% prawidtowych odpowiedzi —4,0
81-90% prawidtowych odpowiedzi —4,5
91-100% prawidtowych odpowiedzi — 5,0

EK1

Z zakresu umiejetnosci

Efekty ksztatcenia do
przedmiotu

Sprawdzian umiejetnosci i wiedzy:

EK2, EK3, EK4, EK5




* zaliczenie praktyczne (obserwacja wykonawstwa),

* realizacja zleconego zadania,

Kryteria ocen z zakresu umiejetnosci i wiedzy ocenianych przez
prowadzacego:

5,0 — Student aktywnie uczestniczy w zajeciach, uczeszcza na wszystkie
zajecia, do ktorych jest przygotowany i uzyskuje najwyzisze oceny z tresci
programowych realizowanych w ramach przedmiotu. Przygotowuje
poprawny, pod wzgledem merytorycznym
i metodycznym program w formie prezentacji ustnej i pisemnej.

4,5 — Student aktywnie uczestniczy w zajeciach, uczeszcza na wszystkie
zajecia, do ktdrych jest przygotowany i uzyskuje 80% najwyzszych oceny z
tresci programowych realizowanych w ramach przedmiotu. Przygotowuje
poprawny, pod wzgledem merytorycznym i metodycznym program w
formie prezentacji ustnej i pisemnej.

4,0 — Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany
i uzyskuje 60% najwyzszych oceny z tresci programowych realizowanych
w ramach przedmiotu. Przygotowuje poprawny, pod wzgledem
merytorycznym i metodycznym program w formie prezentacji ustnej
i pisemnej, zawierajgcy drobne poprawki naniesione przez nauczyciela.

3,5 — Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany
i uzyskuje poprawne oceny z tresci programowych realizowanych
w ramach przedmiotu. Przygotowuje program w formie prezentacji ustnej
i pisemnej, ktory zaréwno pod wzgledem merytorycznym jak
i metodycznym zawiera, liczne poprawki i wskazéwki nauczyciela.

3,0 — Uczeszcza na zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje
poprawne oceny z tresci programowych realizowanych w ramach
przedmiotu. Przygotowuje program w formie prezentacji ustnej
i pisemnej, popetniajagc drobne btedy, ktéry zaréwno pod wzgledem
merytorycznym jak i metodycznym zawiera, liczne poprawki
i wskazéwki nauczyciela.

2,0 - Uczestniczy nieregularnie na zajecia, nie jest do nich przygotowany
i uzyskuje negatywne oceny z tresci programowych realizowanych
w ramach przedmiotu. Przygotowuje program w formie prezentacji ustnej
i pisemnej, popetniajgc razgce btedy, ktéry zaréwno pod wzgledem
merytorycznym jak i metodycznym jest niepoprawny.

Z zakresu kompetencji spotecznych

Efekty ksztatcenia do
przedmiotu

Kryteria ocen z zakresu kompetencji spotecznych ocenianych przez
prowadzacego, kolegéw i pacjentow w formie przedtuzonej obserwacja
postaw i zachowan:

5,0 — Student zawsze przestrzega prawa cztowieka, okazuje tolerancje dla
postaw i zachowan wynikajagcych z odmiennych uwarunkowan
spotecznych, kulturowych, religiinych oraz ma s$wiadomos$¢ wptywu
sytuacji zyciowych cztowieka na jego stany emocjonalne.

4,5 — Student przestrzega prawa cztowieka, okazuje tolerancje dla postaw i
zachowan wynikajgcych z odmiennych uwarunkowan spotecznych,
kulturowych, religijnych oraz ma swiadomosé wptywu sytuacji zyciowych
cztowieka na jego stany emocjonalne.

4,0 — Student w wiekszosci przypadkdw przestrzega prawa cztowieka,
okazuje  tolerancje dla postaw i zachowarn  wynikajgcych

EK6




z odmiennych uwarunkowan spotecznych, kulturowych, religijnych oraz
ma s$wiadomos$¢ wptywu sytuacji zyciowych cztowieka na jego stany
emocjonalne.

3,5 —Student prawie zawsze przestrzega prawa cztowieka, okazuje
tolerancje dla postaw i zachowan wynikajgcych z odmiennych
uwarunkowan spotecznych, kulturowych, religijnych oraz ma swiadomos¢
wptywu sytuacji zyciowych cztowieka na jego stany emocjonalne.

3,0 — Student prawie zawsze przestrzega prawa cztowieka oraz ma
Swiadomos$¢ wptywu sytuacji zyciowych cztowieka na jego stany
emocjonalne.

2,0 — Student nie przestrzega prawa cztowieka, nie okazuje tolerancji dla
postaw i zachowan wynikajagcych z odmiennych uwarunkowan
spotecznych, kulturowych, religijnych oraz nie ma swiadomosci wptywu
sytuacji zyciowych cztowieka na jego stany emocjonalne.

Kryterium oceny efektéw zaje¢ praktycznych:

Ustalenie oceny koncowej z ¢wiczen odbedzie sie na podstawie ocen czgstkowych
otrzymanych przez studenta w czasie trwania zaje¢ i obecnosci na zajeciach. W przypadku
nieobecnosci obowigzkowe jest odrobienie zaje¢ z inng grupa zgodnie z zasadami zaliczania
przedmiotu. Ocena korncowa z ¢éwiczen obliczana jest wedtug wzoru 75% oceny umiejetnosci
+ 25% oceny kompetencji spotecznych.

Metody weryfikacji efektow ksztatcenia przedmiotu:
Ocena formujaca:
OF1 Kolokwium

OF2 Sprawdzian praktyczny

OF3 Prezentacja ustna i pisemna
OF4 Aktywnos¢ podczas zajec
OF5 Obserwacja zachowan
Ocena podsumowujgca:

Srednia wazona ocen formujacych

Catkowity naktad pracy studenta:

Godziny kontaktowe (wyktad, ¢wiczenia, laboratorium, seminarium, 50

projekt, konsultacje, obecnos$¢ na egzaminie itd.)

Przygotowanie sie do zajeé, w tym czytanie wskazanej literatury 10

Przygotowanie sie do kolokwium 10

Przygotowanie sie do egzaminu

Przygotowanie pracy samoksztatceniowej 0

Inne 5
Razem 75

Liczba punktow ECTS dla modutu ksztatcenia 3

Liczba punktow ECTS, ktdrag student uzyskuje w ramach godzin 3

kontaktowych

Liczba punktéw ECTS, ktdérg student uzyskuje w ramach zajec

praktycznych, l[aboratoryjnych, projektowych i praktyk zawodowych




Tabela odniesien dla modutu ksztatcenia

Efekt
ksztatcenia

Odniesienie
danego
efektu do
efektow
kierunkowych

Cel
ksztatcenia

Tresci
programowe

Metody
ksztatcenia

Metody
weryfikacji
efektow
ksztatcenia

EK1

K1C_WO04
K1C_WO07

Cell

W1-Wé6

Wykfad
Dyskusja

Kolokwium

EK2

K1C_U04

Cell
Cel2

C1-C10

Dyskusja
Cwiczenia
praktyczne

Sprawdzian
praktyczny

Prezentacja
ustna i
pisemna

Aktywnosé
podczas zajec

Obserwacja
zachowan

EK3

K1C_U11
K1C_U12

Cell
Cel2

C1-C10

Dyskusja
Cwiczenia
praktyczne

Sprawdzian
praktyczny

Prezentacja
ustnai
pisemna

Aktywnosc
podczas zajec

Obserwacja
zachowan

EK4

K1C_U19

Cell
Cel2

C1-C10

Dyskusja
Cwiczenia
praktyczne

Sprawdzian
praktyczny

Prezentacja
ustnai
pisemna

Aktywnosé
podczas zajec

Obserwacja
zachowan

EK5

K1C_U25

Cell
Cel2

C1-C10

Dyskusja
Cwiczenia
praktyczne

Sprawdzian
praktyczny

prezentacja
ustna i
pisemna




Aktywnosc
podczas zajec

Obserwacja
zachowan

EK6 K1C Cell Ci1-Ci10 Dyskusja Aktywnosé
_K10 Cel2 Cwiczenia podczas zajeé

praktyczne Obserwacja

zachowan
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