BIOMEDYCZNE PODLOZE ZMECZENIA 1 WYPOCZYNKU

STUDIA STACJONARNE 11 stopnia

Trener osobisty z dietetyka sportowa

Tresci ¢wiczeniowe:

CWICZENIA 1: Oméwienie regulaminu pracowni, programu i warunkow zaliczenia
przedmiotu.

« Zmgczenie, wypoczynek bierny i czynny — zdefiniowanie poje¢. Kryteria klasyfikacji
podstawowych rodzajow zmeczenia.

Cze$¢ praktyczna:

« Ocena czasu reakcji psychomotorycznej w spoczynku

« Oznaczanie czasu reakcji prostej metoda ,,ztap linijke” wg PIERONA (ang. Ruler
Drop Test)

* Oznaczanie Sredniego grupowego czasu reakcji metoda BORINGA

CWICZENIA 2: Fizjologiczne mechanizmy zmeczenia o$rodkowego. Metody oceny
zmgczenia osrodkowego.

Cze$¢ praktyczna:

* Prég zmeczenia psychomotorycznego

* Ocena czasu reakcji psychomotorycznej w czasie wysitku fizycznego o narastajagcym
obcigzeniu

+ Test skomplikowany do badania uwagi jako metoda oceny zmegczenia osrodkowego
CWICZENIA 3: Czynniki wptywajace na rozw6j zmeczenia osrodkowego

* Ocena subiektywnego odczucia zmeczenia w warunkach zwigkszonego obcigzenia
termicznego

«  Wplyw wybranych czynnikdéw srodowiskowych na rozwoj zmeczenia osrodkowego —
proba Landolta



CWICZENIA 4: Fizjologiczne mechanizmy zmeczenia obwodowego. Metody oceny
zmeczenia migsniowego.

Cze$¢ praktyczna:

» Znaczenie mechanizmu konwekcji dla subiektywnego odczucia zmeczenia

« Dynamometria

«  Wplyw zmeczenia migsniowego na site skurczu

*  Okreslenie wpltywu wysitku fizycznego na zdolno$¢ do zapamigtywania informacji

« Czynnosciowe kwestionariusze oceny zmeczenia FACIT-F [ang. Chronic IlIness
TherapyFatigue], ESAS [ang. Edmonton Symptom Assessment System]

CWICZENIA 5: Czynniki wptywajace na rozw6j zmeczenia obwodowego. Wskazniki
fizjologiczne wykorzystywane do monitorowania zmgczenia.

Czes¢ praktyczna:

» Ocena reakcji kragzeniowych na wysitki o r6znej specyfice (statyczny, dynamiczny,
interwatowy)
« Ocena subiektywnego odczucia ci¢zkosci wysitku — skala Borga

+  Wplyw komponenty statycznej na obcigzenie uktadu krazenia w czasie wykonywania
wysitku dynamicznego

CWICZENIA 6: Wczesna i pozna restytucja samoistna. Superkompensacja.

Cze$¢ praktyczna:

«  Wskazniki fizjologiczne, biochemiczne i morfologiczne stosowane przy ocenie
dynamiki restytucji powysitkowe;j

«  Wykorzystanie zmiennych fizjologicznych, ocenianych po wysitku dynamicznym o
narastajgcej intensywnosci, do oceny procesoOw restytucji

CWICZENIA 7: Kolokwium — tematy 1-6
CWICZENIA 8:Diagnostyka przetrenowania

Cze$¢ praktyczna:

- Biologiczne markery przetrenowania



« Czynnosciowe proby uktadu krazenia wykorzystywane w diagnostyce przetrenowania
(préba Liana)

« Ocena przetrenowania na podstawie zaburzen funkcjonowania uktadu endokrynnego

« Praca samodzielna — monitorowanie czgstosci skurczéw serca spoczynkowej przez 14
kolejnych dni

CWICZENIA 9: Charakterystyka proceséw wypoczynkowych. Wypoczynek czynny i
bierny.

Cze$¢ praktyczna:

«  Ocena skuteczno$ci wybranych technik regeneracji stosowanych po wysitku
fizycznym na DOMS, odczuwane zmeczenie, zapalenie [interleukina-6 (IL-6), biatko
C -reaktywne (CRP)] i markery uszkodzenia migs$ni [kinaza kreatynowa (CK)]

CWICZENIA 10: Metody fizjoterapeutyczne stosowane w odnowie biologicznej.

Cze$¢ praktyczna:

»  Okreslenie wptywu bodzcow termicznych wykorzystywanych w zabiegach odnowy
biologicznej uktady i narzady ustroju

* Ocena oddzialywania lokalnych czynnikéw termicznych na DOMS i subiektywne
odczucie zmgczenia w tescie biegowym

CWICZENIA 11: Programowanie zabiegéw odnowy w sporcie.
CWICZENIA 12: KOLOKWIUM (tematy 7 — 11)

CWICZENIA 13: ZALICZENIE

Tresci wykladow:
1. Wprowadzenie. Omdwienie tresci programowych.
2. Molekularne i hormonalne podtoze zme¢czenia osrodkowego — teorie i hipotezy
3. Przyczyny i objawy zmg¢czenia obwodowego.

4. Klasyfikacja zmeczenia w zaleznos$ci od czasu trwania i rodzaju wysitku.



5. Wplyw czynnikéw §rodowiskowych na rozwoj zmeczenia

6. Zespot przewleklego zmeczenia, a zespot przetrenowania

7. Przetrenowanie — klasyfikacja fizjologiczna

8. Charakterystyka powysitkowego okresu restytucji

9. Wypoczynek i metody jego intensyfikacji

10. Cele i zadania odnowy biologicznej. Metody stosowane w odnowie (cze$¢ 1)
11. Metody stosowane w odnowie (czgs¢ 2).

12. Regeneracja w sporcie (cz¢s¢ 1)

13. Regeneracja w sporcie (cz¢$¢ 2)
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