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1 Przedmiot
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Semestry 5
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Nabycie wiedzy oraz umiejętności konstruowania procesów odnowy biologicznej dla osób uprawiających sport
w wymiarze rekreacyjnym,a także cieżko pracującym zawodowo.

4 Wymagania wstępne

1 Znajomość anatomii i fizjologii człowieka ze szczególnym uwzględnieniem fizjologii wysiłku fizycznego i wypo-
czynku.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Znajomość fizjologicznych i biochemicznych mechanizmów zmęczenia wypoczynku oraz towarzyszą-
cych im zjawisk i prawidłowości, w aspekcie odnowy biologicznej organizmu.Zna problematykę przetrenowania
w sporcie i rekreacji.Posiada znajomość zasad postępowania w odnowie biologicznej oraz znajomość mechani-
zmu oddziaływania na organizm i stosowania biomedycznych i pedagogicznych środków odnowy biologicznej.

EK2 Wiedza: Posiada umiejętność zaplanowania procesu odnowy biologicznej,jego przeprowadzenia oraz monito-
rowania skutków.Umie zdiagnozować potrzeby klijenta w zakresie restytucji i regeneracji organizmu.Potrafi
zaprojektować, wykonać i dobrać wyposażenie do stanowiska,gabinetu odnowy biologicznej.

EK3 Kompetencje społeczne: Potrafi świadomie wykonywać swoje obowiązki.Stosuje się do ogólnie obowiązujących
w społeczeństwie zasad etycznych oraz norm właściwych dla swojej działalności.Dba o bezpieczeństwo klientów
oraz własne.

6 Treści programowe

Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1 Definicja odnowy bioloicznej.Geneza oraz funkcjonowanie i zadania w rekreacji
i turystyce. 2

W2 Restytucja i regeneracja organizmu,hartowanie,kondycja oraz forma sportowa. 2

W3 Zadania dla odnowy biologicznej w sporcie wyczynowym,rekreacji i turysty-
ce.Uniwersalne zasady oraz logika postępowania w odnowie biologicznej. 2

W4 Środki odnowy biologicznej - pedagogiczne,psychologiczne,biomedyczne oraz spe-
cjalne. 2

W5 Fizjologiczne podstawy zdolności wysiłkowej,determinanty wydolności fizycznej
organizmu.Czynniki limitujące wydolnośc organizmu lokalnie. 2

W6 Wypoczynek właściwości procesów wypoczynkowych,tempo,kolejność i jakość re-
stytucji.Suprkompensacja,wskaźniki,kontrola. 2

W7 Przegrzanie,wyziębienie -przyczyny,konsekwencje dla wydolności i zdrowia orga-
nizmu.Gospodarka wodna i mineralna -odwodnienie,nawadnianie. 3

Razem 15

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

C1 Zmęczenie,rodzaje zmęczenia,wyczerpanie organizmu-
objawy,identyfikacja,przeciwdziałanie,zapobieganie.Znużenie,monotonia. 2

C2 Przetrenowanie i przemęczenie,rodzaje,objawy,diagnozowanie„zmiany w układzie
odpornościowym i hormonalnym,przeciwdziałanie,zapobieganie. 2
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Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

C3
Odziaływanie na organizm bodźców termicznych-ciepła i zimna.Rodzaje zabie-
gów.Sauna fińska i zabieg krioterapii,jako zabiegi o skrajnych parametrach ter-
micznych oddziałujacych ogólnieustrojowo.

4

C4 Wodolecznictwo-fizjologiczne podstawy,rodzaje zabiegów,zasady dawkowania za-
biegów,wskazania,przeciwskazania. 4

C5 Wody lecznicze-kąpiele z wykorzystaniem leczniczych wód mineralnych.Rodzaje
wód,oddziaływanie na organizm,wskazania,przeciwskazania. 2

C6 Klimatoterapia,klasyfikacja klimatu,terapeutyczne właściwości klima-
tu.Uzdrowisko,sanatorium.przepisy.Wykorzystanie w odnowie biologicznej. 2

C7
Helioterapia-zabiegi fizykoterapeutyczne z wykorzystaniem światła w za-
kresie nadfioletu i podczerwieni.Wpływ na organizm,metodyka stosowa-
nia,wskazania,przeciwskazania.

2

C8 Laseroterapia-wpływ wiązki światła laserowego na organizm,metodyka stosowa-
nia.Wskazania,przeciwskazania. 2

C9 Elektroterapia-zabiegi z wykorzystaniem niektórych typów prą-
dów,oddziaływanie na organizm,przydatność w odnowie biologicznej. 2

C10 Zabiegi z wykorzystanie pola magnetycznego,oddziaływanie na orga-
nizm,metodyka stosowania,wskazania,przeciwskazania,urządzenia do terapii. 2

C11

Praktyczne programowanie procesów regeneracyjnych oraz restytucyj-
nych.Diagnozowanie problemów,monitorowanie.Zestawianie i dopasowywanie
zabiegów w zależności od postawionego celu.Programowanie procesów odnowy
biologicznej ze szczególnym uwzględnieniem potrzeb w rekreacji oraz turystyki.

4

C12 Urazy aparatu ruchu oraz zmiany przeciążeniowe występujące w rekreacji i tury-
styce.Identyfikacja,pierwsza pomoc,zapobieganie. 2

Razem 30

7 Metody dydaktyczne

M1 Praca z podręcznikiem
M2 Projekty
M3 Wykłady
M4 Prezentacje multimedialne
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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 45
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 100

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 4

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Projekt indywidualny
F2 Kolokwium

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin pisemny
P2 Średnia ważona ocen formułujących

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Obecności na zajęciach,zaliczenie projektu indywidualnego,pozytywna ocena z kolo-
kwium oraz egzaminu końcowego

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Obecności na zajęciach,zaliczenie projektu indywidualnego,zaliczenie egzaminu -
55% dobrych odpowiedzi

Na ocenę 4
Obecność na zajęciach,zaliczenie projektu indywidualnego,zaliczenie egzaminu -
75% dobrych odpowiedzi

Na ocenę 5
Obecność na zajęciach,zaliczenie projektu indywidualnego,zaliczenie egzaminu -
90% dobrych odpowiedzi

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Obecność na zajęciach,zaliczenie projektu indywidualnego,zaliczenie egzaminu -
55% dobrych odpowiedzi

Na ocenę 4
Obecność na zajęciach,zaliczenie projektu indywidualnego,zaliczenie egzaminu -
75% dobrych odpowiedzi

Na ocenę 5
Obecność na zajęciach,zaliczenie projektu indywidualnego,zaliczenie egzaminu -
90% dobrych odpowiedzi

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Obecność na zajęciach,zaliczenie projektu indywidualnego,zaliczenie egzaminu -
55% dobrych odpowiedzi
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Na ocenę 4
Obecność na zajęciach,zaliczenie projektu indywidualnego,zaliczenie egzaminu -
75% dobrych odpowiedzi

Na ocenę 5
Obecność na zajęciach,zaliczenie projektu indywidualnego,zaliczenie egzaminu -
90% dobrych odpowiedzi

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1
K_W01,
K_W02,
K_W12

Cel1

W2 W3 W4 W5
W6 C1 C2 C3

C4 C5 C6 C7 C8
C9 C10 C11

F2 F1 P1 P2

EK2 K_U14 Cel1
W2 W4 W5 W6
C1 C2 C3 C4 C5

C11
F2 F1 P1

EK3 K_K08 Cel1 C1 C2 C11 W1
W7 C12 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Gieremek K.Dec L. — Zmęczenie i regeneracja sił.Odnowa biologiczna, Katowice, 2000, HM
2 Kasperczyk T.,Fenczyn J. — Podręcznik odnowy psychosomatycznej, Warszawa, 1996, PZWL
3 Jethon Z. — Fizjologiczne podstawy odnowy biologicznej w sporcie.Zeszyt 1., Warszawa, 1994, Instytut Sportu
4 Straburzyń G.,Straburzyńska - Lupa A. — Medycyna fizykalna, Warszawa, 2000, 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 Mirosław Szyndera (kontakt: miroslaw.szyndera@awf.krakow.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

dr Mirosław Szyndera (kontakt: miroslaw.szyndera@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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