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CELE PRZEDMIOTU

Nabycie wiedzy oraz umiejetnosci konstruowania proceséw odnowy biologicznej dla oséb uprawiajacych sport
w wymiarze rekreacyjnym,a takze ciezko pracujacym zawodowo.

WYMAGANIA WSTEPNE

Znajomosé anatomii i fizjologii cztowieka ze szczegolnym uwzglednieniem fizjologii wysitku fizycznego i wypo-
czynku.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Znajomos¢ fizjologicznych i biochemicznych mechanizmoéow zmeczenia wypoczynku oraz towarzysza-
cych im zjawisk i prawidtowosci, w aspekcie odnowy biologicznej organizmu.Zna problematyke przetrenowania
w sporcie i rekreacji.Posiada znajomosé zasad postepowania w odnowie biologicznej oraz znajomos$¢ mechani-
zmu oddzialywania na organizm i stosowania biomedycznych i pedagogicznych srodkéw odnowy biologicznej.
Wiedza: Posiada umiejetnosé¢ zaplanowania procesu odnowy biologicznej,jego przeprowadzenia oraz monito-
rowania skutkéw.Umie zdiagnozowaé potrzeby klijenta w zakresie restytucji i regeneracji organizmu.Potrafi
zaprojektowaé, wykonaé¢ i dobra¢ wyposazenie do stanowiska,gabinetu odnowy biologicznej.

Kompetencje spoteczne: Potrafi $wiadomie wykonywaé¢ swoje obowiazki.Stosuje sie do ogblnie obowigzujacych
w spoleczenstwie zasad etycznych oraz norm wtasciwych dla swojej dziatalnosci.Dba o bezpieczenistwo klientow
oraz wlasne.

TRESCI PROGRAMOWE

WYKELAD

TEMATYKA ZAJEC

Lp . ) LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

w1 Definicja odnowy bioloicznej.Geneza oraz funkcjonowanie i zadania w rekreacji 1
i turystyce.

W2 | Restytucja i regeneracja organizmu,hartowanie,kondycja oraz forma sportowa. 1

W3 Zadania dla odnowy biologicznej w sporcie wyczynowym,rekreacji i turysty- 1
ce.Uniwersalne zasady oraz logika postepowania w odnowie biologicznej.

Wi Srodki odnowy biologicznej - pedagogiczne,psychologiczne,biomedyczne oraz spe- 1
cjalne.

W5 Fizjologiczne podstawy zdolnosci wysitkowej,determinanty wydolnosci fizyczne;j 9
organizmu.Czynniki limitujace wydolnosc organizmu lokalnie.

W6 Wypoczynek wlasciwosci proceséw wypoczynkowych,tempo,kolejnosé i jakosé re- 9
stytucji.Suprkompensacja,wskazniki,kontrola.

W7 Przegrzanie,wyziebienie -przyczyny,konsekwencje dla wydolnosci i zdrowia orga- 9
nizmu.Gospodarka wodna i mineralna -odwodnienie,nawadnianie.
RazeEM 10

CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

C1 Zmeczenie,rodzaje zmeczenia,wyczerpanie organizmu- 9
objawy,identyfikacja,przeciwdzialanie,zapobieganie.Znuzenie,monotonia.

2 Przetrenowanie i przemeczenie,rodzaje,objawy,diagnozowanie,zmiany w uktadzie 9
odporno$ciowym i hormonalnym,przeciwdzialanie,zapobieganie.
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CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

C3

Odzialywanie na organizm bodzcéw termicznych-ciepta i zimna.Rodzaje zabie-
géw.Sauna finiska i zabieg krioterapii,jako zabiegi o skrajnych parametrach ter-
micznych oddzialujacych ogélnieustrojowo.

C4

Wodolecznictwo-fizjologiczne podstawy,rodzaje zabiegdéw,zasady dawkowania za-
biegéw,wskazania,przeciwskazania.

Ch

Wody lecznicze-kapiele z wykorzystaniem leczniczych woéd mineralnych.Rodzaje
wod,oddzialywanie na organizm,wskazania,przeciwskazania.

C6

Klimatoterapia,klasyfikacja klimatu,terapeutyczne wlasciwosei klima-
tu.Uzdrowisko,sanatorium.przepisy. Wykorzystanie w odnowie biologiczne;j.

C7

Helioterapia-zabiegi fizykoterapeutyczne z wykorzystaniem s$wiatla w za-
kresie nadfioletu i1 podczerwieni.Wptyw na organizm,metodyka stosowa-
nia,wskazania,przeciwskazania.

C8

Laseroterapia-wplyw wiazki $wiatta laserowego na organizm,metodyka stosowa-
nia.Wskazania,przeciwskazania.

C9

Elektroterapia-zabiegi z wykorzystaniem niektoérych typow pra-
dow,oddzialywanie na organizm,przydatnos¢ w odnowie biologicznej.

C10

Zabiegi z wykorzystanie pola magnetycznego,oddzialywanie na orga-
nizm,metodyka stosowania,wskazania,przeciwskazania,urzadzenia do terapii.

C11

Praktyczne programowanie procesé6w regeneracyjnych oraz restytucyj-
nych.Diagnozowanie probleméw,monitorowanie.Zestawianie i dopasowywanie
zabiegdw w zaleznosci od postawionego celu.Programowanie proceséw odnowy
biologicznej ze szczegbdlnym uwzglednieniem potrzeb w rekreacji oraz turystyki.

C12

Urazy aparatu ruchu oraz zmiany przeciazeniowe wystepujace w rekreacji i tury-
styce.Identyfikacja,pierwsza pomoc,zapobieganie.

RAZEM

20

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Wyktady

M2 Praca z podrecznikiem
M3 Projekty

M4 Prezentacje multimedialne
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

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 nakltadu

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- 100
LEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 4

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1

Projekt indywidualny

F2

Kolokwium

OCENA PODSUMOWUJACA

P1

Srednia wazona ocen formutujacych

P2

Egzamin pisemny

WARUNKI ZALICZENIA

PRZEDMIOTU

1

Obecnosci na zajeciach,zaliczenie projektu indywidualnego,pozytywna ocena z kolo

kwium oraz egzaminu koncowego

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3

Obecnosci na zajeciach,zaliczenie projektu
55% dobrych odpowiedzi.

indywidualnego,zaliczenie

egzaminu

OCENE 4

Obecnosé na zajeciach,zaliczenie projektu
75% dobrych odpowiedzi.

indywidualnego,zaliczenie

egzaminu

NA OCENE 5

Obecno$¢ na zajeciach,zaliczenie projektu
90% dobrych odpowiedzi.

indywidualnego,zaliczenie

egzaminu

EFEKT KSZTALCENIA 2

NA OCENE 3

Obecnosci na zajeciach,zaliczenie projektu
55% dobrych odpowiedzi.

indywidualnego,zaliczenie

egzaminu

NA OCENE 4

Obecno$é¢é na zajeciach,zaliczenie projektu
75% dobrych odpowiedzi.

indywidualnego,zaliczenie

egzaminu

NA OCENE 5

Obecnosé¢é na zajeciach,zaliczenie projektu
90% dobrych odpowiedzi.

indywidualnego,zaliczenie

egzaminu

EFEKT KSZTALCENIA 3

OCENE 3

Obecnosci na zajeciach,zaliczenie projektu
55% dobrych odpowiedzi.

indywidualnego,zaliczenie

egzaminu
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NA OCENE 4 Obecnosé na zajeciach,zaliczenie projektu indywidualnego,zaliczenie egzaminu -
& 75% dobrych odpowiedzi.
Obecnosé na zajeciach,zaliczenie projektu indywidualnego,zaliczenie egzaminu -
NA OCENE 5 90% dobrych odpowiedzi.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO ,
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K_Wor, W6 0102 03
EK1 I}i_\\]vyv(i% Cell C4 C5 06 C7 C8 F2 F1 P1 P2
- C9 C10 C11
W2 W4 W5 W6
EK2 K U114 Cell C1C2C3C4Ch F2 F1 P1
Cl11
C1 C2 Cl11 W1
EK3 K_KO08 Cell W C12 P1
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 Jethon Z. — Fizjologiczne podstawy odnowy biologicznej w sporcie. Zeszyt 1., Warszawa, 1994, Instytut Sportu
4 Straburzyn G.,Straburzyriska - Lupa A. — Medycyna fizykalna, Warszawa, 2000, PZWL

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Magiera L.,Walaszek R. — Masaz sportowy z elementami odnowy biologicznej, Krakéw, 2003, Biosport

12 INFORMACJE 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

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)
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PRZYJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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