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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Programowanie odnowy psychomatycznej w treningu (seminarium)

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Planning Psychosomatic Regeneration in Training (Seminar)

Kod przedmiotu WFIS16.1 AND11

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalistyczne

Liczba punktów ECTS 2.00

Język wykładowy polski

Semestry 6

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

6 0 0 10 0 0



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronisława Czecha

3 Cele przedmiotu

Cel1 Opanowanie wiedzy w zakresie programowania odnowy psychosomatycznej w treningu.
Cel2 Umiejętność dobierania zabiegów odnowy psychosomatycznej w zależności od dysfunkcji narządu ruchu, okresu

treningowego i dyscypliny.

4 Wymagania wstępne

1 Znajomość anatomii, fizjologii, psychologii, masażu: klasycznego, sportowego, relaksacyjnego i refleksoterapii.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Student posiada wiedzę o systemie odnowy biologicznej.Zna zadania i potrzeby w zakresie odnowy
psychosomatycznej w treningu. Ma wiedzę o zabiegach fizykoterapeutycznych i metodach psychoregulacyjnych
oraz relaksacyjnych stosowanych w odnowie psychosomatycznej.

EK2 Wiedza: Student posiada umiejętności samodzielnego zaprogramowania i wykonania pełnego zakresu odnowy
psychosomatycznej w treningu. Umie współdziałać i reagować na proces treningowy. Potrafi zmniejszać skutki
i następstwa wynikające z przeciążeń w treningu i udziale w zawodach sportowych.

EK3 Kompetencje społeczne: Student potrafi zdiagnozować podstawowe dysfunkcje w narządzie ruchu. Potrafi
„optymalizować" procesy restytucji.Prowadzi dokumentację sportowca i reaguje „na bieżąco" wdrażając no-
watorskie metody do odnowy psychosomatycznej.

6 Treści programowe

Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L1 Klasyfikacja rodzajów zmęczenia i przetrenowania 1
L2 Właściwości procesów wypoczynkowych i system odnowy biologicznej 1
L3 Zadania i potrzeby w zakresie odnowy psychosomatycznej 1

L4 Programowanie zabiegów odnowy biologicznej w poszczególnych okresach trenin-
gowych. 2

L5 Zabiegi fizykoterapeutyczne w odnowie biologicznej 4
L6 Metody psychoregulacyjne i relaksacyjne w odnowie biologicznej 1

Razem 10

7 Metody dydaktyczne

M1 Burza mózgów
M2 Praca w grupach
M3 Ćwiczenia laboratoryjne
M4 Studium przypadku
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8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 10
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 25
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 10
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 50

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 2

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Projekt indywidualny

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin ustny

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Student posiada wiedzę o systemie odnowy biologicznej.Zna zadania i potrzeby w za-
kresie odnowy psychosomatycznej w treningu.

Na ocenę 4
Student posiada wiedzę o systemie odnowy biologicznej.Zna zadania i potrzeby w za-
kresie odnowy psychosomatycznej w treningu.Ma wiedzę o zabiegach fizykoterapeu-
tycznych i metodach psychoregulacyjnych.

Na ocenę 5

Student posiada wiedzę o systemie odnowy biologicznej.Zna zadania i potrzeby w za-
kresie odnowy psychosomatycznej w treningu.Ma wiedzę o zabiegach fizykoterapeu-
tycznych i metodach psychoregulacyjnych oraz relaksacyjnych stosowanych w odnowie
psychosomatycznej.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Student posiada umiejętności samodzielnego zaprogramowania i wykonania pełnego
zakresu odnowy psychosomatycznej w treningu.

Na ocenę 4
Student posiada umiejętności samodzielnego zaprogramowania i wykonania pełnego za-
kresu odnowy psychosomatycznej w treningu. Umie współdziałać i reagować na proces
treningowy.

Na ocenę 5

Student posiada umiejętności samodzielnego zaprogramowania i wykonania pełnego za-
kresu odnowy psychosomatycznej w treningu. Umie współdziałać i reagować na proces
treningowy. Potrafi zmniejszać skutki i następstwa wynikające z przeciążeń w treningu
i udziale w zawodach sportowych.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Student potrafi zdiagnozować podstawowe dysfunkcje w narządzie ruchu. Potrafi „opty-
malizować" procesy restytucji.
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Na ocenę 4
Student potrafi zdiagnozować podstawowe dysfunkcje w narządzie ruchu. Potrafi „opty-
malizować" procesy restytucji.Prowadzi dokumentację sportowca.

Na ocenę 5
Student potrafi zdiagnozować podstawowe dysfunkcje w narządzie ruchu. Potrafi „opty-
malizować" procesy restytucji.Prowadzi dokumentację sportowca i reaguje „na bieżąco"
wdrażając nowatorskie metody do odnowy psychosomatycznej.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W01 Cel1 Cel2 L1 L2 L3 L4 L5
L6 F1 P1

EK2 K_U06 Cel2 L1 L2 L3 L4 L5
L6 F1 P1

EK3 K_K01 Cel1 Cel2 L1 L2 L3 L4 L5
L6 F1 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Gieremek K., Dec L. — Zmęczenie i regeneracja sił, Katowice, 2000, HAS-MED S.C.
2 Kasperczyk T., Magiera L., Mucha D., Walaszek R. — Masaż z elementami rehabilitacji, Kraków,

2011, Rehmed
3 Kasperczyk T., Fenczyn J. — Podręcznik odnowy psychosomatycznej, Warszawa, 1996, PZWL

Literatura uzupełniająca:

1 Magiera L., Walaszek R. — Masaż sportowy z elementami odnowy biologicznej, Kraków, 2003, BIOSPORT

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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