AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu

Kierunek studiéw: Kultura Fizyczna Oséb Starszych

Forma studiéw: Stacjonarne

Stopien studiéw: |

Specjalnosci:  Trener Personalny

1 PRZEDMIOT

Profil: Ogélnoakademicki

Kod kierunku: 16.1

NAZWA PRZEDMIOTU

Odnowa biologiczna z podstawami masazu

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Biological Regeneration with the Rudiments of Massage

KoD PRZEDMIOTU

WFIS16.1 ASD6

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Przedmioty specjalistyczne

LiczBa PUNKTOW ECTS 4.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 5

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

- ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
5 15 0 30 0 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Zaznajomienie studentéw z problematyka odnowy biologicznej w procesie treningowym, przedstawienie metod
i srodkow stosowanych w restytucji powysitkowej zawodnika.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Podstawowe wiadomos$ci z anatomii, fizjologii i biomechaniki.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Przyswojenie wiedzy teoretycznej z zakresu odnowy biologicznej w sporcie kwalifikowanym.

EK2 Wiedza: Posiadanie podstawowych umiejetnosci praktycznych, koniecznych do programowania, organizowania
i realizacji odnowy biologicznej w réznych dyscyplinach.

EK3 Kompetencje spoleczne: Umiejetnosé programowania, organizacji i realizacji odnowy biologicznej w roéznych
dyscyplinach.

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD
TEMATYKA ZAJEC
Lp . ) LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
W1 Definicje i zadania odnowy biologicznej. Srodki, metody oraz zasady postepowa- 9
nia restytucyjnego.
W2 Wskazania i przeciwwskazania. Rola odnowy biologicznej w sporcie wyczynowym. 2
w3 Czynniki fizykalne wspomagajace proces restytucji powysitkowej ( ciepto, zimno, 9
$wiatlo, prad, pole magnetyczne, wibracja, woda i inne).
W4 | Masaz sportowy w procesie treningowym. 3
W5 Przetrenowania i przeciazenia. 2
W6 Programowanie postepowania odnawiajacego w procesie treningowym 4
RAZEM 15

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC
Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
L1 BHP w zabiegach odnowy biologicznej. Metodyka i techniki masazu klasycznego. 3
Masaz koniczyny gornej.
L2 Metodyka i techniki masazu sportowego. 4
L3 Masaz karku z barkami. 2
L4 Masaz grzbietu. 3
L5 Masaz kregostupa. 4
L6 Masaz grzbietu w calosci. 3
L7 Masaz stawowy i izometryczny 4
L8 Programowanie odnowy biologicznej w rocznym cyklu treningowym. 7
RAZEM 30
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7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Cwiczenia laboratoryjne
M2 Praca w grupach

M3 Studium przypadku
M4 Dyskusja

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA

- GODZIN NA
FORMA AKTYWNOSCI

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 45
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajgce z naktadu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 40
Opracowanie wynikow 5
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 10
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 100
LEEGO NAKELADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 4
9 METODY OCENY
OCENA FORMUJACA
] F1 \ Cwiczenie praktyczne
OCENA PODSUMOWUJACA
’ P1 \ Egzamin praktyczny
WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU
’ 1 \ egzamin praktyczny i pisemny
KRYTERIA OCENY
EFEKT KSZTALCENIA 1
NA OCENE 3 Student zna definicje i podstawy odnowy biologicznej
NA OCENE 4 Student zna definicje i podstawy odnowy biologicznej, wie jak je zastosowaé w praktyce.
NA OCENE 5 Student zna definicje i podstawy odnowy biologicznej, wie jak je zastosowaé w praktyce.
k Umie zaprogramowa¢ odnowe biologiczna w réznych dyscyplinach sportowych.
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 Umie wykona¢ masaz grzbietu.
NA OCENE 4 Umie wykonaé¢ masaz grzbietu koriczyn dolnych i gérnych.
NA OCENE 5 Umie wykonaé¢ masaz calosciowy klasyczny oraz masaz sportowy.
EFEKT KSZTALCENIA 3
NA OCENE 3 \ Student zna zasady programowania odnowy biologiczne;j.
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Student zna zasady programowania odnowy biologicznej, umie ja programowaé¢ w wy-
NA OCENE 4 . .. .

branej dyscyplinie sportowe;j.

Student zna zasady programowania odnowy biologicznej, umie ja programowaé w roz-
NA OCENE 5 .

nych dyscyplinach sportowych.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO ,
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
W1 W2 W3 W4
W5 W6 L1 L2
EK1 K w01 Cell L3 L4 L5 L6 L7 F1P1
L8
W1 W2 W3 W4
W5 W6 L1 L2
EK2 K _U06 Cell L3 L4 L5 L6 L7 F1P1
L8
W1 W2 W3 W4
W5 W6 L1 L2
EK3 K Ko1 Cell L3 L4 L5 L6 L7 F1P1
L8
11 WYKAZ LITERATURY
LITERATURA PODSTAWOWA:
1 Gieremek K., Dec L. — Zmeczenie i regeneracja sit. Odnowa biologiczna, Katowice, 2000, HasMed

2 Magiera L., Walaszek R. — Masaz sportowy z elementami odnowy biologicznej, Krakow, 2003, BIOSPORT

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 Kasperczyk T., Magiera L., Mucha D., Walaszek R. — Masaz z elementami rehabilitacji, Krakow,

2011, Rehmed

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr hab. prof. nadzw. Dariusz Mucha (kontakt: dariusz.mucha@awf.krakow.pl)

OsoBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr hab. prof. nadzw. Dariusz Mucha (kontakt: dariusz.mucha@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik)

(dziekan)
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PRZYJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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