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Odnowa i masaz w sporcie (D3/5)

Studia stacjonarne, studia niestacjonarne

Elementy wchodzace w sklad programu studiow

Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia sie dla przedmiotu

Celem przedmiotu jest poznanie i podstawowych poje¢ dotyczacych podstaw odnowy biologiczne;j i
masazu sportowego, poznanie praktyczne metodyki i zasad prowadzenia odnowy i masazu sportowego
oraz opanowanie umiejetnosci wykonywania zabiegdw odnawiajagcych i masazu sportowego w

dyscyplinach sportowych

Liczba godzin zajeé w
ramach poszczegélnych

form zajeé wedlug planu

st. stacjonarne sem.3- ¢w. 15 godz., sem.4- ¢w. 15 godz.
st. stacjonarne sem.3- ¢w. 10 godz., sem.4- ¢w. 10 godz.

studiow:
Opis efektow uczenia sie dla przedmiotu
Kod efektu | Student, ktory zaliczyt przedmiot | Powigzanie | Forma zajeé Sposob weryfikacji
przedmiotu | zna i rozumie/potrafi/jest gotow zKEU dydaktycznych i oceny efektow
do: uczenia si¢
Wiedza: Wyktad, Odpowiedz ustna,
D3/5 W01 | 1. Student =zna podstawowg | K W02 ¢wiczenia kolokwium
terminologie z zakresu odnowy praktyczne
biologicznej i masazu
sportowego,
D3/5 W02 | 2. student posiada podstawowg
wiedz¢ na temat wplywu masazu
sportowego i zabiegow | K_WO01
odnawiajagcych  na  organizm
czlowieka,
3. student ma wiedzg o | K W06




D3/5_\WO03

wskazaniach i

przeciwwskazaniach do
stosowania masazu i odnowy
biologicznej
UmiejetnoSci Zajecia Ocena umiejetnosci
D1/5_U01 | 1. Student posiada umiejetnos¢ | K_U02 praktyczne, praktycznego
planowania odnowy i masazu dla zastosowania
sportowcow zabiegdw i masazu
D1/5_U02 | 2. Student posiada umiejetnosc
wykonywania zabiegow odnowy | K_U04
biologicznej i masazu sportowego
D3/5 K01 | 1. Ma $wiadomo$¢ poziomu | K_KO01 Wyktad, Dyskusja, obecnosé¢
swojej wiedzy, i rozumie ¢wiczenia na konsultacjach i
potrzebe ciaglego praktyczne dqda{kowych
doksztalcania si¢ oraz zajeciach (np.

zasiggniecia opinii ekspertow
w przypadku trudnosci z

samodzielnym rozwigzaniem

dzialalno$¢ w kole

naukowym)

problemu
Naklad pracy studenta (bilans punktow ECTS)

Calkowita liczba 2 stacjonarne niestacjonarne
punktow ECTS: (A + B)

Sem.4 | Sem.5 | Sem.4 | Sem.5
A. Liczba godzin Cwiczenia praktyczne 159. | 15g. | 10g. | 10g.
kontaktowych z konsultacje 59 5¢9 59 59
podzialem na formy W sumie: 209 20g. 159 | 154¢.
zajeé oraz liczba ECTS 0,8 0,8 0,4 0,4
punktéw ECTS
uzyskanych w ramach
tych zajec:
B. Formy aktywnosci samodzielne doskonalenie 10g. | 10g. | 20g. | 20¢.
studentaw ramach umiejetnosci
samoksztalcenia wrazz  w sumie: 10g9. | 109 20g. | 204.
planowang liczbg godzin ECTS 0,2 0,2 0,6 0,6
na kazda forme i liczba
punktéw ECTS:
C. Liczba godzin zajeé Udziat w ¢wiczeniach 15¢ 159. |10¢g 10 g.
ksztaltujacych Samodzielne doskonalenie
umiejetnoscei praktyczne 1 icictnogei 10g. [109. |20g. |20g.
“’)"r;:r;‘vav‘l?;g;zeggﬁt“ W sumie: 259 |259. [30g. [30g
liczba punktow ECTS: ECTS 0.8 08 1 1

Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegoélowe tresci
ksztalcenia w ramach
poszczegolnych form
zajec:

Tresci ksztalcenia
Wyklady:

1 Wprowadzenie do zagadnien odnowy biologicznej

2 System odnowy biologicznej

3 Podstawy klasyfikacji zmegczenia i przetrenowania
4 Zadania i potrzeby w zakresie odnowy biologicznej
5 Cieptolecznictwo, sauna w odnowie sportowcow

6 Wykorzystanie zabiegéw wodnych w odnowie biologicznej




7 Zabiegi fizykoterapeutyczne w odnowie biologicznej

8 Kinezyterapia we wspomaganiu regeneracji organizmu

9 Swiatlolecznictwo i jego wykorzystanie po wysitkach fizycznych

10 Wskazania i przeciwwskazania do stosowania masazu sportowego w odnowie
biologicznej

11 Programowanie zabiegéw masazu i odnowy biologicznej w sporcie

12 Regeneracja organizmu z wykorzystaniem masazu

13 Leczenie uzdrowiskowe w odnowie biologicznej

14 Psychoregulacyjne i relaksacyjne aspekty stosowania odnowy biologicznej i
masazu sportowego

15 planowanie zabiegéw odnowy biologicznej w procesie treningowym

Cwiczenia audytoryjne:

1 Masaz sportowy - techniki i metodyka jego wykonywania

2 Masaz sportowy wybranych migsni i stawow,

3 Sauna jako zabieg odnawiajacy

4. Krioterapia w odnowie biologicznej

5 Technika masazu sportowego reki przedramienia, stawu tokciowego,
ramienia, stawu ramiennego,

6 Metodyka masazu sportowego obreczy konczyny gornej, grzbietu i
kregostupa

7 Technika masazu klatki piersiowej i powtok brzusznych

8 Masaz sportowy szyi ogdlne techniki postgpowania

9 Masaz sportowy konczyny dolnej i obreczy konczyny dolnej

10 Automasaz w sporcie

11 Schemat postepowania w masazu sportowym czesciowym i caloSciowym
12 Masaz sportowy w sportach indywidualnych

13 Masaz sportowy w grach zespotowych

14 Masaz sportowy w sportach walki

15 Psychologiczne aspekty masazu sportowego

Metody i
techniki
ksztalcenia:

Metody dydaktyczne: podajace wyktad informacyjny, wyktad
problemowy, metody eksponujace prezentacja, aktywizujgce - metoda
przypadkéw, metody praktyczne- pokaz

* Warunki i sposéb
zaliczenia
poszczegolnych form
zajeé, w tym zasady
zaliczen

poprawkowych, a

Obowigzkowy, aktywny udzial w ¢wiczeniach zgodnie z harmonogramem
zaje¢. Dopuszcza si¢ jedng nieusprawiedliwiona nieobecno$¢ w semestrze.
Zaliczenie kolokwium sprawdzajacego w  zakresie wskazan i
przeciwwskazan do zabiegdw. Pozytywna ocena ze znajomosci obstugi
urzadzen wykorzystywanych w odnowie biologicznej. Prawidlowa
demonstracja technik masazu

takze warunki

dopuszczenia do

egzaminu:

* Zasady udzialu w Obowigzek aktywnego uczestnictwa studenta we wszystkich formach zajgc¢
poszczegolnych

zajeciach, ze

wskazaniem, czy

obecno$¢ studenta na

zajeciach jest

obowiazkowa:

Sposob obliczania
oceny koncowej:

aktywno$¢ za zajeciach oraz obecno$¢ na konsultacjach 20%,
odpowiedzi ustne 20%,

ocena z praktycznego pokazu 30%

kolokwium 30 %

* Sposob i tryb
wyrownywania

Udzial w konsultacjach i samodoskonalenie na zajgciach dodatkowych,
opracowanie konspektu i prowadzenie zaje¢ ze studentami lub uczniami




zaleglosci powstalych
wskutek nieobecnosci

studenta na zajeciach:

szkoly podstawowej

Wymagania wstepne i
dodatkowe,
szczego6lnie w
odniesieniu do
sekwencyjnosci
przedmiotow:

Zalecana literatura:
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