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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Odnowa biologiczna z podstawami masażu

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Biological Regeneration with the Rudiments of Massage

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASD6

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalistyczne

Liczba punktów ECTS 4.00

Język wykładowy polski

Semestry 5

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

5 15 0 30 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Zaznajomienie studentów z problematyką odnowy biologicznej w procesie treningowym, przedstawienie metod
i środków stosowanych w restytucji powysiłkowej zawodnika.

4 Wymagania wstępne

1 Podstawowe wiadomości z anatomii, fizjologii i biomechaniki.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Przyswojenie wiedzy teoretycznej z zakresu odnowy biologicznej w sporcie kwalifikowanym.
EK2 Wiedza: Posiadanie podstawowych umiejętności praktycznych, koniecznych do programowania, organizowania

i realizacji odnowy biologicznej w różnych dyscyplinach.
EK3 Kompetencje społeczne: Umiejętność programowania, organizacji i realizacji odnowy biologicznej w różnych

dyscyplinach.

6 Treści programowe

Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1 Definicje i zadania odnowy biologicznej. Środki, metody oraz zasady postępowa-
nia restytucyjnego. 2

W2 Wskazania i przeciwwskazania. Rola odnowy biologicznej w sporcie wyczynowym. 2

W3 Czynniki fizykalne wspomagające proces restytucji powysiłkowej ( ciepło, zimno,
światło, prąd, pole magnetyczne, wibracja, woda i inne). 2

W4 Masaż sportowy w procesie treningowym. 3
W5 Przetrenowania i przeciążenia. 2
W6 Programowanie postępowania odnawiającego w procesie treningowym 4

Razem 15

Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L1 BHP w zabiegach odnowy biologicznej. Metodyka i techniki masażu klasycznego.
Masaż kończyny górnej. 3

L2 Metodyka i techniki masażu sportowego. 4
L3 Masaż karku z barkami. 2
L4 Masaż grzbietu. 3
L5 Masaż kręgosłupa. 4
L6 Masaż grzbietu w całości. 3
L7 Masaż stawowy i izometryczny 4
L8 Programowanie odnowy biologicznej w rocznym cyklu treningowym. 7

Razem 30
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7 Metody dydaktyczne

M1 Ćwiczenia laboratoryjne
M2 Praca w grupach
M3 Studium przypadku
M4 Dyskusja

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 45
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 40
Opracowanie wyników 5
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 10
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 Ćwiczenie praktyczne

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin praktyczny

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 egzamin praktyczny i pisemny

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1
Na ocenę 3 Student zna definicje i podstawy odnowy biologicznej
Na ocenę 4 Student zna definicje i podstawy odnowy biologicznej, wie jak je zastosować w praktyce.

Na ocenę 5
Student zna definicje i podstawy odnowy biologicznej, wie jak je zastosować w praktyce.
Umie zaprogramować odnowę biologiczną w różnych dyscyplinach sportowych.

Efekt kształcenia 2
Na ocenę 3 Umie wykonać masaż grzbietu.
Na ocenę 4 Umie wykonać masaż grzbietu kończyn dolnych i górnych.
Na ocenę 5 Umie wykonać masaż całościowy klasyczny oraz masaż sportowy.

Efekt kształcenia 3
Na ocenę 3 Student zna zasady programowania odnowy biologicznej.
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Na ocenę 4
Student zna zasady programowania odnowy biologicznej, umie ją programować w wy-
branej dyscyplinie sportowej.

Na ocenę 5
Student zna zasady programowania odnowy biologicznej, umie ją programować w róż-
nych dyscyplinach sportowych.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W01 Cel1

W1 W2 W3 W4
W5 W6 L1 L2
L3 L4 L5 L6 L7

L8

F1 P1

EK2 K_U06 Cel1

W1 W2 W3 W4
W5 W6 L1 L2
L3 L4 L5 L6 L7

L8

F1 P1

EK3 K_K01 Cel1

W1 W2 W3 W4
W5 W6 L1 L2
L3 L4 L5 L6 L7

L8

F1 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Gieremek K., Dec L. — Zmęczenie i regeneracja sił. Odnowa biologiczna, Katowice, 2000, HasMed
2 Magiera L., Walaszek R. — Masaż sportowy z elementami odnowy biologicznej, Kraków, 2003, BIOSPORT

Literatura uzupełniająca:

1 Kasperczyk T., Magiera L., Mucha D., Walaszek R. — Masaż z elementami rehabilitacji, Kraków,
2011, Rehmed

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

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

Osoby prowadzące przedmiot

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

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)
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Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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