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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Podstawy teoretyczne i aspekty medyczne odnowy biologicznej

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Theoretical Rudiments and Medical Aspects of Biological Regeneration

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASD9

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalistyczne

Liczba punktów ECTS 4.00

Język wykładowy polski

Semestry 4

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

4 15 15 0 0 0



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronisława Czecha

3 Cele przedmiotu

Cel1 Zapoznanie słuchaczy z teoretycznymi podstawami procesów zmęczeniowych organizmu, przemęczenia i prze-
trenowania ich wpływ na zdrowie człowieka i wydolność zawodnika.

Cel2 Zapoznanie studentów z przebiegiem restytucji powysiłkowej i podstawami odnowy biologicznej.
Cel3 Zapoznanie studentów z metodami i środkami stosowanych w odnowie biologicznej.

4 Wymagania wstępne

1 Zdany egzamin z przedmiotu: Anatomia człowieka.
2 Zdany egzamin z przedmiotu: Fizjologia Człowieka.
3 Zdany egzamin z przedmiotu: Biochemia.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Student ma wiedzę na temat procesów zmęczenia, przemęczenia, przetrenowania i wypoczynku oraz
ich wpływ na zdrowie i wydolność człowieka.

EK2 Wiedza: Student ma wiedzę na temat przyczyn i mechanizmów powstawania przeciążeń fizycznych ustroju.
EK3 Wiedza: Student ma wiedzę na temat działania na organizm metod i środków stosowanych w odnowie biolo-

gicznej.
EK4 Wiedza: Student umie rozpoznać objawy zmęczenia, przemęczenia i przetrenowania organizmu.
EK5 Wiedza: Student umie rozpoznać stany przeciążeniowe.
EK6 Wiedza: Student umie posługiwać się podstawowymi biomedycznymi środkami odnowy biologicznej.

6 Treści programowe

Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1 Odnowa biologiczna mity i fakty, podłoże teoretyczne. 1

W2 Homeostaza a wydolność fizyczna. Wysiłek fizyczny i inne czynniki zaburzające
homeostazę organizmu. Homeostaza a wspomaganie. 1

W3 Możliwości wysiłkowe człowieka z medycznego punktu widzenia. 1

W4 Czynniki wewnętrzne warunkujące możliwości wysiłkowe człowieka. Plastyczność
i adaptacja. 1

W5 Pojęcie zdrowia i choroby w aspekcie zdolności wysiłkowych. 1
W6 Procesy starzenia - wpływ na zdolność do wysiłku fizycznego. 1
W7 Możliwości wysiłkowe człowieka w kontekście zmian patofizjologicznych. 1

W8 Czynniki zewnętrzne (środowiskowe) wpływające na możliwości wysiłkowe czło-
wieka. 1

W9 Wysiłek w ekstremalnych warunkach termicznych otoczenia - ich wpływ na orga-
nism człowieka. 1

W10 Zmęczenie - definicja, przyczyny, rodzaje zmęczenia i objawy. 1

W11 Przemęczenie i przetrenowanie - przyczyny, typy przetrenowania, objawy, wpływ
na organizm. 1

W12 Zmiany w układzie hormonalnym i odpornościowym towarzyszące zmęczeniu
i przetrenowaniu. 1

W13 Restytucja powysiłkowa - właściwości i przebieg procesów wypoczynkowych. 1
W14 Odnowa biologiczna - teoria, środki i metody odnowy biologicznej. 1

W15 15. Ogólne zasady stosowania odnowy biologicznej w celu optymalizacji procesów
wypoczynkowych. 1

Razem 15
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Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1 Podstawowe pojęcia z zakresu odnowy biologicznej. Środki i metody stosowane
w odnowie biologicznej - omówienie. 3

Ć2 Zasady stosowania środków odnowy biologicznej z uwzględnieniem wskazań
i przeciwwskazań do ich stosowania. 4

Ć3 Najczęściej spotykane uszkodzenia narządu ruchu obserwowane w sporcie i rekre-
acji, profilaktyka uszkodzeń, doleczanie po obrażeniach narządu ruchu w sporcie. 4

Ć4 Zmiany przeciążeniowe organizmu - przyczyny, objawy i profilaktyka przy pomocy
różnych metod i środków odnowy biologicznej. 4

Razem 15

7 Metody dydaktyczne

M1 Wykłady
M2 Ćwiczenia laboratoryjne
M3 Prezentacje multimedialne
M4 Projekty
M5 Praca w grupach
M6 Ćwiczenia projektowe

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 30
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 35
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 100

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 4

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Aktywność na zajęciach
F2 Referat
F3 Projekt indywidualny
F4 Kolokwium
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Ocena podsumowująca

P1 Zaliczenie pisemne

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Obecność i aktywność na zajęciach, przygotowanie i zaprezentowanie poleconych refe-
ratów i projektów oraz uzyskanie pozytywnych ocen z zaliczeń cząstkowych

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Student ma podstawową wiedzę na temat procesów zmęczenia, przemęczenia, przetre-
nowania i wypoczynku.

Na ocenę 4
Student zna fizjologiczne mechanizmy powstawania zmęczenia, przemęczenia, przetre-
nowania.

Na ocenę 5
Student wie w jaki sposób zmęczenie, przemęczenie, przetrenowanie i wypoczynek
wpływają na zdrowie i wydolność człowieka.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Student ma podstawową wiedzę na temat przyczyn i mechanizmów powstawania sta-
nów przeciążeniowych organizmu.

Na ocenę 4 Student umie rozpoznać objawy stanów przeciążeniowych.
Na ocenę 5 Student zna metody zapobiegania stanów przeciążeniowych organizmu.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Student ma podstawową wiedzę na temat działania metod i środków stosowanych w od-
nowie biologicznej.

Na ocenę 4
Student zna fizjologiczne podłoże działania metod i środków stosowanych w odnowie
biologicznej.

Na ocenę 5
Student posiada znajomość fizjologicznego i biochemicznego działania metod i środków
stosowanych w odnowie biologicznej.

Efekt kształcenia 4

Na ocenę 3
Student zna w stopniu podstawowym objawy zmęczenia, przemęczenia i przetrenowa-
nia organizmu.

Na ocenę 4 Student zna przyczyny i objawy zmęczenia, przemęczenia i przetrenowania organizmu.

Na ocenę 5
Student zna przyczyny zmęczenia, przemęczenia i przetrenowania organizmu i ich
wpływ na zdrowie człowieka oraz wydolność organizmu.

Efekt kształcenia 5

Na ocenę 3
Student umie rozpoznać podstawowe objawy zmęczenia, przemęczenia i przetrenowania
organizmu.

Na ocenę 4
Student umie rozpoznać i wytłumaczyć powstawanie stanów przeciążeniowych organi-
zmu.

Na ocenę 5
Student umie rozpoznać stany przeciążeniowe i wytłumaczyć ich wpływ na zdrowie
i zdolności wysiłkowe człowieka.

Efekt kształcenia 6

Na ocenę 3
Student umie posługiwać się w stopniu podstawowym głównymi środkami odnowy
biologicznej.

Na ocenę 4
Student umie dobrze posługiwać się podstawowymi biomedycznymi środkami odnowy
biologicznej i umie uzasadnić ich stosowanie.

Na ocenę 5
Student umie zaplanować stosowanie podstawowych biomedycznych środków odnowy
biologicznej.

10 Macierz realizacji przedmiotu
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Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W01, K_K01 Cel1 Cel2 Cel3 W5 W10 W11
W12 W13 Ć1

M1 M2 M3 M4
M5 M6 F1 F2 F3 F4 P1

EK2 K_W01 Cel1
W7 W8 W9

W10 W11 W12
W14 W15 Ć4

M1 M2 M3 F1 F2 F3 F4 P1

EK3 K_W01, K_K01 Cel2 Cel3
W1 W2 W3 W4
W13 W14 W15

Ć1 Ć2

M1 M2 M3 M4
M6 F1 F2 F4 P1

EK4 K_U10, K_K01 Cel1 W10 W11 W12
Ć4

M1 M2 M3 M5
M6 F1 F2 F4 P1

EK5 K_U10, K_K01 Cel1
W5 W6 W7

W13 W14 W15
Ć1 Ć2 Ć3 Ć4

M1 M2 M3 M5
M6 F1 F2 F4 P1

EK6 K_U10, K_K01 Cel2 Cel3 W13 W14 W15
Ć1 Ć2 Ć4

M1 M2 M3 M4
M5 M6 F1 F2 F3 F4 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Gieremek Krzysztof, Lechosław Dec — Zmęczenie i regeneracja sił, odnowa biologiczna, Katowice, 2000,
Has-Med.s.c.

2 Kasperczyk T., Fenczyn J. — Podręcznik odnowy psychosomatycznej, Warszawa, 1996, PZWL
3 Krzysztof Klukowski, Andrzej T. Klimek, Zbigniew Jethon. — Wybrane zagadnienia tolerancji wy-
siłku fizycznego, Kraków, 2011, Medicina Sportiva

4 Brzozowski K., Herzig M. — Odnowa biologiczna i psychiczna menadżerów sportu, Warszawa, 2001, Polska
Korporacja Menadżerów Sportu

5 Gawroński W., Szyguła Z. (red.) — ABC Medycyny Sportowej, Medicina Sportiva, vol. 6, Suppl. 1.,
Kraków, 2002, Medicina Sportiva

6 Krzystyniak Krzysztof — Odnowa biologiczna w sporcie i profilaktyce zdrowotnej, Nowy Targ, 2009, Wy-
dawnictwo PWSZ w Nowym Targu

7 Jegier A., Krawczyk J. — Wybrane zagadnienia medycyny sportowej, Warszawa, 2012, PZWL

Literatura uzupełniająca:

1 Fahey Thomas D. — Biologiczne wskaźniki przetrenowania, Kraków, 1997, edicina Sportiva , vol 1, No. 4.
str.: 237-251.

2 Gawroński W., Szyguła Z. (red.) — ABC Medycyny Sportowej, Kraków, 2002, Medicina Sportiva vol. 6,
Suppl. 1.

3 Hackney Anthony C. — Odnowa układu hormonalnego po wysiłkach, Kraków, 1999, Medicina Sportiva,
vol. 3, No. 3, str.: 177-189.

4 Jaskólska Anna i wsp. — Mechanizm powstawania, objawy i następstwa opóźnionej bolesności mięśni szkie-
letowych (DOMS)., Kraków, 2002, Medicina Sportiva vol. 6, No. 4, str.: 189-201.
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12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

dr hab. prof. nadzw. Zbigniew Szyguła (kontakt: wfszygul@cyf-kr.edu.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

lek.med. Stanisław Kita (kontakt: stanislaw.kita@awf.krakow.pl)
dr Paweł Pięta
dr hab. prof. nadzw. Zbigniew Szyguła (kontakt: wfszygul@cyf-kr.edu.pl)

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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