KIERUNEK ODNOWA BIOLOGICZNA ROK 2 SEM.3
Regeneracja i odnowa biologiczna w sporcie

Tematyka - wyktady (I godz.):

1. Zmgczenie jako zjawisko fizjologiczne. Klasyfikacja zme¢czenia. Mechanizm powstawania i
lokalizacja zmian zmeczeniowych. Omowienie ogniw ukladu nerwowo-mig¢$§niowego na
poziomie, ktorych rozwijaja si¢ zmiany zmgczeniowe. Biologiczna rola zmgczenia w sporcie.
Oddziatywanie zmiennych warunkoéw S$rodowiska zewnetrznego na szybko$¢ rozwoju
zmeczenia.

2. Znaczenie i przebieg procesd6w wypoczynku w sporcie. Fazowy przebieg odnowy zdolno$ci
do pracy. Wypoczynek czynny i bierny. Metody optymalizacji procesow restytucji
powysitkowej w rdéznych dyscyplinach sportu. Czynniki warunkujace wlasciwy przebieg
proceséw wypoczynkowych. Zjawisko superkompensacji.

3. Metody kontroli zmian przystosowawczych zachodzacych w organizmie po wysitkach o
maksymalnej intensywnos$ci w programowaniu odnowy biologicznej. Reakcja organizmu na
nadmierne obcigzenia stosowane w treningu sportowym Zmiany metaboliczne, enzymatyczne,
hormonalne, immunologiczne w treningu sportowym. Opdzniona bolesnos¢ migsni (DOMS)-
objawy i przyczyny powstawania.

4. Pojecie regeneracji sit w treningu sportowym. Kryteria kontroli proceséw restytucji
powysitkowej Optymalizacja bioregeneracji organizmu po wysitkach o ré6znym charakterze i
intensywnos$ci. Profilaktyka 1 zmniejszania skutkéw urazow sportowych 1 zmian
przecigzeniowych w sporcie.

5. Systemy i $rodki odnowy biologicznej. Programowanie zabiegéw odnowy biologicznej w
sporcie. Zabiegi fizykoterapeutyczne w odnowie biologicznej.

6.Zastosowanie zabiegdbw wodoleczniczych w rocznym cyklu treningowym. Zabiegi z
zastosowaniem ciepta i zimna. Krioterapia.

7. Metody 1 $rodki fizykoterapeutyczne przyspieszajace proces restytucji powysitkowej. Masaz.
Naswietlanie promieniami ultrafioletowymi. Pole magnetyczne. Manualny drenaz limfatyczny.

8. Rola odnowy biologicznej we wspomaganiu procesu treningowego. Zabiegi
elektroterapeutyczne w ksztaltowaniu masy i sity mig$niowej. Bioelektryczne i biochemiczny
efekty elektroterapii. Leczenie ultradzwigkami. Jonoforeza.

9. Metody psychoregulacyjne w odnowie biologicznej. Reakcje emocjonalne i ich podtoze w
sporcie wyczynowym. Neurofizjologiczna reakcja na stres. Metody relaksacyjne w odnowie
biologicznej.

10. Znaczenie zywienia i suplementacji w odnowie biologicznej. Wptyw czynnikow endo- i
egzogennych na zapotrzebowanie energetyczne organizmu sportowca. Zasady wyroOwnywania
deficytu energetycznego, sktadnikow mineralnych, witamin u sportowcow. Optymalne
nawadnianie. Diety immunostymulujace W sporcie wyczynowym.

11.Planowanie procesOw wypoczynku, regeneracji 1 odnowy biologicznej w rdéznych
dyscyplinach sportu. Zagadnienia dopingu farmakologicznego w sporcie. Optymalne
nawadnianie. Diety immunostymulujace w sporcie wyczynowym.



Tematyka - éwiczenia (2 godz.)

Cw 1. Zmeczenie jako fizjologiczne nastepstwo wysitku fizycznego. Ocena obiektywna i
subiektywna zmeczenia. Analiza wskaznikow fizjologicznych charakteryzujacych zmeczenie w
wysitku o roznej intensywnosci. Skala Borga, skala dusznosci, ocena rezerwy czynnosciowej serca i
uktadu oddechowego.

Cw 2. Proces wypoczynku i regeneracji w sporcie. Ocena zmiennych fizjologicznych w okresie
restytucji powysitkowej. Analiza zmian wybranych markerdéw stanu zapalnego, uszkodzenia mi¢$ni
1 stresu oksydacyjnego w fazie restytucji po wysitku fizycznych o réznej charakterystyce pracy
migsniowej.

Cw 3. Metody kontroli zmian przystosowawczych zachodzacych w organizmie po wysitkach o
maksymalnej intensywnos$ci w programowaniu odnowy biologicznej. Wyznaczanie maksymalnego
poboru tlenu, maksymalnej mocy anaerobowej oraz rezerwy czynnosciowej serca i ukladu
oddechowego.

Cw 4. Kryteria i wskazniki oceny przetrenowania w sporcie. Determinanty przetrenowania
sympatykotonicznego 1 parasympatykonicznego. Analiza zmiennych charakteryzujacych stan
przetrenowania w sporcie. Zmiany hematologiczne. Zaburzenie rownowagi kwasowo zasadowe;.
Markery uszkodzenia mig$ni i stanu zapalnego — interpretacja. Stres i jego uwarunkowania.

Cw 5. Zastosowanie zabiegébw wodoleczniczych w regeneracji i odnowie biologicznej. Ocena
wplywu imersji wodnej na zmiany czynnosci uktadu sercowo-naczyniowego. Wplyw miejscowo
dziatajacego czynnika termicznego na reakcje fizjologiczne organizmu. Model wykorzystania
zabiegdbw wodoleczniczych podczas odnowy biologiczne;j.

Cw 6. (2 godz.) Repetytorium.

Cw 7. (2 godz) Metody i srodki fizykoterapeutyczne przysSpieszajace proces restytucii
powysitkowej. Wybrane reakcje fizjologiczne po zabiegach o réznej temperaturze. Ocena napigcia
mig$niowego 1 odczucia bolu w odpowiedzi na stosowane metody odnowy biologiczne
wspomagajace uktad limfatyczny.

Cw 8. (2 godz) Zabiegi elektroterapeutyczne w ksztattowaniu masy i sity migéniowej.
Bioelektryczne i biochemiczny efekty elektroterapii. Analiza czynnosci bioelektrycznej wybranej
grupy migsniowej na stosowane metody fizykalne.

Cw 9. (2 godz.) Metody relaksacyjne w odnowie biologiczne;.

Cw 10. (2 godz.) Zasady wyrownywania deficytu energetycznego, sktadnikow mineralnych,
witamin u sportowcow. Optymalne nawadnianie. Diety immunostymulujagce w odnowie
biologicznej.

Cw 11. (2 godz.) Planowanie proceséw wypoczynku, regeneracji i odnowy biologicznej w réznych
dyscyplinach sportu.

Cw 12. (2 godz.) Repetytorium.

Cw 11. (2 godz.) Zaliczenie.
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