AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentoéw, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2016/2017
Woydziat Turystyki i Rekreacji
Kierunek studiéw: Turystyka i Rekreacja Profil: Ogélnoakademicki
Forma studiéw: Stacjonarne Kod kierunku: 812
Stopien studiéw: |
Specjalnosci:  Turystyka przygodowa

Rekreacja ruchowa

Odnowa psychosomatyczna

Obstuga ruchu turystycznego

Hotelarstwo
E-biznes w turystyce

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Podstawy odnowy biologicznej
KoD PRZEDMIOTU TIR812 ASA19
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LiczBA PUNKTOW ECTS 2
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Zapoznanie studentéw z podstawowymi informacjami z odnowy biologicznej i zastosowaniem w rekreacji,hotelarstwie
oraz calej sferze dziatalnosci zwigzaniej z turystyka, w takim zakresie,aby nie bedac specjalistami odnowy bio-
logicznej rozumieli potrzeby klientéw oraz znalifunkcjonowanie gabinetéw odnowy biologiczne;j.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Znajomos¢ podstawowych informacji z zakresu biologicznych podstaw rozwoju cztowieka oraz anatomii czto-
wieka.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Zna i rozumie podstawy fizjologiczne dot.zmeczenia i wypoczynku oraz metody itensyfikacji restytucji
i regeneracji organizmu cztowieka.

EK2 Wiedza: Potrafi zidentyfikowaé¢ potrzeby klientow w zakresie odnowy biologicznej.Potrafi oceni¢ na podstawie
wywiadu czy klienci moga korzystaé ze srodkéw odnowy biologiczne;j.

EK3 Kompetencje spoteczne: Potrafi komunikowaé sie z ludZzmi w tematyce odnowy biologicznej.Potrafi zaintere-
sowaé klientéw hotelu,pensjonatu ustugami z zakresu odnowy biologicznej.

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

W1 Definicja odnowy biologicznej.Zadania dla odnowy biologicznej w rekreacji i tu- 9
rystyce.
Zasady postepowania w odnowie biologicznej oraz srodki-

W2 . . . 3
pedagogiczne,psychologiczne,biomedyczne.

W3 Zywienie oraz wspomaganie w odnowie bilogicznej.Sktadniki zywieniowe,indeks 9

glikemiczny. Podstawowa przemiana materii.
Przegrzanie,odwodnienie,wyzigbienie organizmu.Strategie walki z przegrzaniem
W4 i wyziebieniem.Zabiegi z uzyciem ciepta i zimna.Prawo Deastre-Morata,wplyw 4
na organizm bodzcéw termicznych.

Rodzaje saun.Zabieg sauny firiskiej,jako zabiegu o =zasiegu ogo6lnoustro-

W5 | jowym.Kapiele,natryski i inne =zabiegi z uzyciem czynnika termiczne- 4
go.0ddzialywanie na organizm.
RazEM 15
CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

C1 Zmeczenie,rodzaje i zjawiska towarzyszace-monotonia,znuzenie. 2

C2 Restytucja i regeneracja organizmu.Sen,biorytmy. 2

C3 Dieta-rodzaje,sktadowe,relacje do zdrowia.Nadwaga ,otylosé.Projekt 4
indywidualny-plan zywienia w polaczeniu z aktywnoscia fizyczna.

c4 Masaz klasyczny grzbietu - jako zabiegu przyspieszajacego restytucje i regeneracje 4

organizmu.Prezentacja i éwiczenia.

Zabiegi z zastosowaniem bodzca termicznego cieplnego i zimnego na
Ch przyktadzie =zabiegu sauny finskiej i krioterapii.Elementy baleontolo- 3
gii.Uzdrowisko,sanatorium.
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CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . )
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

RAZEM 15

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Projekty
M2 Praca z podrecznikiem
M3 Wyktady

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
3 GODZIN NA
FORMA AKTYWNOSCI
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEGO NAKELADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA
F1 Aktywnos$é na zajeciach
F2 Projekt indywidualny

OCENA PODSUMOWUJACA
P1 Srednia wazona ocen formutujacych
P2 Test

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

’ 1 \ Obecnosci na zajeciach,zaliczenie projektu indywidualnego,pozytywna ocena z testu.

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Obecnosci na zajeciach,pozytywne zaliczenie projektu indywidualnego oraz testu kori-

NA OCENE 3 cowego na 55% dobrych odpowiedzi.
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Obecnosci na zajeciach,zaliczenie projektu indywidualnego oraz testu koricowego na

NA OCENE 4 Lo
OCENE 75% dobrych odpowiedzi
NA OCENE 5 Obecnosci na zajeciach,zaliczenie projektu indywidualnego oraz testu koncowego na
E 90% dobrych odpowiedzi.
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 Obecnosci na zajeciach,pozytywne zaliczenie projektu indywidualnego oraz testu kon-

cowego na 55% dobrych odpowiedzi.

NA OCENE 4

Obecnosci na zajeciach,zaliczenie projektu indywidualnego oraz testu koncowego na
75% dobrych odpowiedzi.

NA OCENE 5

Obecnosci na zajeciach,zaliczenie projektu indywidualnego oraz testu koricowego na
90% dobrych odpowiedzi.

EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3

Obecnosci na zajeciach,pozytywne zaliczenie projektu indywidualnego oraz testu kori-
cowego na 55% dobrych odpowiedzi.

NA OCENE 4

Obecnosci na zajeciach,zaliczenie projektu indywidualnego oraz testu koricowego na
75% dobrych odpowiedzi.

NA OCENE 5

Obecnosci na zajeciach,zaliczenie projektu indywidualnego oraz testu koricowego na
90% dobrych odpowiedzi.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO h
KSZTALCENIA ) CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K _Wo1, W1 W2 W3 W4
EK1 K_ W02 Cell W5 C1 C5 F1 P1 P2
W2 W3 W4 W5
EK2 K _U05 Cell C1C5 C2 O3 F2 F1 P1 P2
W2 W3 W5 C5
EK3 K Wi2 Cell 2 3 F1 P1 P2

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Geremek K.,Dec L. — Zmeczenie i regeneracja sit. Odnowa biologiczna, Katowice, 2000, HM
2 Kasperczyk T.,Fenczyn J. — Podrecznik odnowy psychosomatycznej, Warszawa, 1996, PZWL
3 Straburzynski G. — Fizykoterapia,medycyna uzdrowiskowa i SPA, Warszawa, 2002, PZWL

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Jethon Z. — Fizjologiczne podstawy odnowy biologicznej w sporcie. Zeszyt 1., Warszawa, 1994, Instytut Sportu

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

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

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

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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