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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Nabycie wiedzy i umiejetnosci identyfikacji stanéw zmeczenia o charakterze fizycznym i psychicznym,przemeczenia,przetrenc
oraz zjawisk im towarzyszacych,a takze zapoznanie sie sposobami przeciwdziatania,zapobiegania konsekwe-
cjom i powiklaniom wymienionych stanéw organizmu.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Znajomos$¢ anatomii i fizjologii wysitku czlowieka,podstaw odnowy biologicznej,zywienia i wspomagania or-
ganizmu oraz podstaw biomechaniki.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Analizuje i ocenia zmiany w budowie i funkcjonowaniu organizmu czlowieka pod wplywem ukierun-
kowanych programow,éwiczen fizycznych i zabiegdéw intensifikujacych odnowe psychosomatyczna.

EK2 Wiedza: Rozumie przyczyny i mechanizmy powstawania obciazeni i zaburzeri psychosomatycznych i poddaje
analizie mozliwoéci wykorzystania aktywnosci turystycznej i rekreacyjnej dla ich ograniczenia lub eliminowa-
nia.

EK3 Wiedza: Potrafi opracowaé,zaprezentowaé i wdrozy¢ program dziatan spotecznych,edukacyjnych i poznawczych
lub prozdrowotnych,zwiazanych z wybrana specjalnoécia.

EK4 Kompetencje spoteczne: Reprezentuje postawe promujaca zdrowie i aktywnosc fizyczna,ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem zajeé¢ ruchowych i aktywnego wypoczynku.

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKLEAD

TEMATYKA ZAJEC

OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Definicja zdrowia i choroby.Podzial choréb.Czynniki wywotujace choro-
by.Choroby cywilizacyjne.Czytanie ze zrozumieniem prametréw morfologicznych
i biochemicznych krwi.Stres,reakcje organizmu.Niektére choroby powodowane
stresem i mechanizmy ich powstawania.Przedstawienie problematyki zwiazanej
W1 ze zmeczeniem,przemeczeniem,przetrenowaniem. Omédwienie restytucji i regene- 15
racji organizmu-prawa restytucji.Postepowanie w odnowie biologicznej z osobami
niepetlnosprawnymi fizycznie i psychicznie. Termoregulacyjne mechanizmy orga-
nizmu cztowieka. Dopasowanie proceséw odnowy biologicznej do rodzajéow pra-
cy.Diagnostyka i monitorowanie zmeczenia,przetrenowania, restytucji.

RazeEM 15

Lp LICZBA GODZIN
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CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

C1

Planowanie odnowy biologicznej w poszczegélnych dyscyplinach rekreacyjnych
oraz w przedsiewzieciach turystycznych.Termoregulacja organizmu oraz zabezpie-
czenie przed przegrzaniem i wyziebieniem.Przygotowanie organizmu do wysitku
w warunkach gorskich (alpejskich i wyzszych),wilgotnym tropiku,w suchym kli-
macie, dla ludzi o zréznicowanej wydolnosci i wieku. Planowanie zywienia i wspo-
magania podczas réznych rodzajow treningu oraz wypraw.Kontuzje aparatu ru-
chu -koniczyn dolnych,gérnych,kregostupa oraz klatki piersiowej i gtowy - mecha-
nizmy powstawania oraz profilaktyka i postepowanie w razie wystapienia urazu.
Redukcja wagi,bilans energetyczny,zywienie i odnowa biologiczna w kompleksie
dziatan.Cwiczenia sitowe i wytrzymalto$ciowe,zywienie, wspomaganie i odnowa
biologiczna. Boéle kregostupa,przyczyny,biomechanika kregostupa,metody tago-
dzenia dolegliwosci i zapobiegania.Przeciwdzialanie rozstepom skory oraz cel-
lulitowi.Srodki kinezyterapeutyczne,fizykoterapeutyczne i specjalne w odnowie

30

psychosomatycznej.

RAzZEM

30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Prezentacje multimedialne
M2 Praca z podrecznikiem
M3 Wyktady

M4 Projekty

M5 Dyskusja

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 45
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 5)

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajeé¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 25
Opracowanie wynikow 0

Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 25
Inne 0

SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 100
LEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 4
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9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Projekt indywidualny
F2 Aktywnosé na zajeciach
F3 Obserwacja

F4 Cwiczenie praktyczne

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 Egzamin pisemny

P2 Srednia wazona ocen formutujacych

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

’ 1 Obecnosé na zajeciach

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Zaliczenie egzaminu koricowgo-wykazanie si¢ podstawowa wiedza o zmecze-
NA OCENE 3 niu,wypoczynku,regeneracji organizmu oraz zabiegach wplywajacych powyzsze pro-
cesy.Zaliczenie projektu.Obecnosci na zajeciach.

Egzamin pisemny z wynikiem dobrym,dobrze wykonany projekt,obecnosci na zaje-
NA OCENE 4 ciach,aktywnosc na zajeciach,wykazanie sie pelna wiedza z zakresu wplywu na orga-
nizm $rodkéw odnowy biologicznej.

Egzamin pisemny z bardzo dobrym wynikiem,bardzo dobrze wykonany pro-
NA OCENE 5 jekt,aktywne uczestnictwo w zajeciach oraz wykazanie sie rozszerzona wiedza o wplywie
zabiegéw odnowy biologicznej na organizm cztowieka w réznych aspektach.

EFEKT KSZTALCENIA 2

Zaliczenie egzaminu konicowego z wynikiem pozytywnym-wykazanie sie wiedza z zakre-
NA OCENE 3 su oddzialywania roéznych rodzajow pracy na organizm.Zaliczenie projektu.Obecnosé
na zajeciach.

Egzamin pisemny 2z wynikiem dobrym,dobrze wykonany projekt,obecnosé
NA OCENE 4 na  zajeciach,wykazanie sie  wyczerpujaca wiedza na  temat zmecze-
nia,przemeczenia,wypoczynku i regeneracji.

Egzamin pisemny 2z wynikiem bardzo dobrym,bardzo dobrze wykonany pro-
jekt,aktywne uczestnictwo w zajeciach oraz wykazanie sie rozszerzona wiedza na temat
skutkow pracy fizycznej i umystowej jak zmeczenie,przemeczenie ,choroby,szybkiego
wypoczynku i regeneracji organizmu.

NA OCENE 5

EFEKT KSZTALCENIA 3

Zaliczenie egzaminu koiicowego z wynikiem pozytywnym,wykazanie si¢ umiejetnoscia
NA OCENE 3 zaplanowania programu zmian w stylu zycia w celu poprawy stanu zdrowia.Obecnosci
na zajeciach.

Dobrze opanowane umiejetnosci programowania odnowy biologicznej oraz zmian w sty-
NA OCENE 4 lu zycia wraz z umiejetnoscia doboru srodkéw i okreslenia celu do ktorego zda-
za.Egzamin z wynikiem dobrym.Obecno$¢ na zajeciach.

Bardzo dobrze wykonany projekt,aktywnos$¢ na zajeciach, jasny i zwiezly sposéb wy-
razania mysli.Dobre rozeznanie w réznych rodzajach treningu oraz pracy zawodo-
wej,a takze metodach zapobiegania i likwidowania skutkow pracy.Obecno$é i aktwnosé
na zajeciach.Bardzo dobrze zdany egzamin koncowy.

NA OCENE 5

EFEKT KSZTALCENIA 4

Zaliczenie egzaminu pisemnego z wynikiem pozytywnym.Obecnosé na zajeciach. Pro-

NA OCENE 3 jekt realny do zastosowania.

Zaliczenie egzaminu pisemnego z dobrym wynikiem,projekt wykonany rzetelnie i prze-

NA OCENE 4 testowany wraz z dokumentacja.Obecnosé na zajeciach.
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Bardzo dobrze wykonany projekt wraz z dokumentacja potwierdzajaca rzetelne prze-
NA OCENE 5 testowanie. Aktywnos¢ na zajeciach oraz postawa i zachowania potwierdzajace kompe-
tencje.Bardzo dobry wyniki egzaminu pisemnego.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K _Wo1,
EK1 K _WI11, Cell W1 C1 F2 F1 P1 P2
K _U02, K K05
EK2 K Wo3 Cell W1 C1 F2 F1 P1 P2
EK3 K _Uo04 Cell W1 C1 F4 F3 Eg F1P1
EK4 K _Ko02 Cell W1 C1 F3 F2 F1 P1 P2

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Gieremek K.Dec L. — Zmeczenie i regeneracja sit. Odnowa biologiczna, Katowice, 2002, HM
2 Straburzynski G. — Fizykoterapia,medycyna uzdrowiskowa 1 SPA, Warszawa, 2008, PZWL

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 Kasperczyk T.,Fenczyn J. — Podrecznik odnowy psychosomatycznej, Warszawa, 1996, PZWL
2 Garlicki, Ku§ — Traumatologia sportowa, Warszwa, 1988, PZWL

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Mirostaw Szyndera (kontakt: miroslaw.szyndera@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Mirostaw Szyndera (kontakt: miroslaw.szyndera@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowosé, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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