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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Doradztwo w zakresie odnowy biologicznej i psychicznej

Kod przedmiotu TIR812 ANCR2

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalnościowe

Liczba punktów ECTS 4

Język wykładowy polski

Semestry 3

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia Seminarium Inne –
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Nabycie wiedzy i umiejętności identyfikacji stanów zmęczenia o charakterze fizycznym i psychicznym,przetrenowania
oraz zjawisk im towarzyszacych,a także zapoznanie się ze sposobami przeciwdziałania,zapobiegania konsekwen-
cjom i powikłaniom wymienionych stanów organizmu.

4 Wymagania wstępne

1 Znajomość anatomii i fizjologii wysiłku,człowieka,podstaw odnowy biologicznej,żywienia i wspomagania orga-
nizmu oraz podstaw biomechaniki.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Analizuje i ocenia zmiany w budowie i funkcjonowaniu organizmu człowieka pod wpływem ukierun-
kowanych programów,ćwiczeń fizycznych i zabiegów intensyfikujących odnowę psychosomatyczną.

EK2 Wiedza: Rozumie przyczyny i mechanizmy powstawania obciążeń i zaburzeń psychosomatycznych i poddaje
analizie możliwości wykorzystania aktywności turystycznej i rekreacyjnej dla ich ograniaczenia lub elimino-
wania.

EK3 Wiedza: Potrafi opracować,zaprezentować i wdrożyć program działań społecznych,edukacyjnych i poznawczych
lub prozdrowotnych,związanych z wybraną specjalnością.

EK4 Kompetencje społeczne: Reprezentuje postawę promującą zdrowie i aktywność fizyczną,ze szczególnym uwzględ-
nieniem zajęć ruchowych i aktywnego wypoczynku

6 Treści programowe

Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1

Definicja zdrowia i choroby.Podział chorób.Czynniki wywołujące choro-
by.Choroby cywilizacyjne.Czytanie ze zrozumieniem prametrów morfologicznych
i biochemicznych krwi.Stres,reakcje organizmu.Niektóre choroby powodowane
stresem i mechanizmy ich powstawania.Przedstawienie problematyki związanej
ze zmęczeniem,przemęczeniem,przetrenowaniem. Omówienie restytucji i regene-
racji organizmu-prawa restytucji.Postepowanie w odnowie biologicznej z osobami
niepełnosprawnymi fizycznie i psychicznie.Termoregulacyjne mechanizmy orga-
nizmu człowieka. Dopasowanie procesów odnowy biologicznej do rodzajów pra-
cy.Diagnostyka i monitorowanie zmęczenia,przetrenowania, restytucji.

10

Razem 10

Strona 2/5



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronisława Czecha

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

C1

Planowanie odnowy biologicznej w poszczególnych dysyplinach rekreacyjnych
oraz w przedsięwzięciach turystycznych.Termoregulacja organizmu oraz zabez-
pieczenie przed przegrzaniem i wyziębieniem.Przygotowanie organizmu do wysił-
ku w warunkach górskich (alpejskich i wyższych),wilgotnym tropiku,w suchym
klimacie, dla ludzi o zróżnicowanej wydolności i wieku. Planowanie żywienia
i wspomagania podczas różnych rodzajów treningu oraz wypraw.Kontuzje apa-
ratu ruchu -kończyn dolnych,górnych,kręgosłupa oraz klatki piersiowej i głowy
- mechanizmy powstawania oraz profilaktyka i postępowanie w razie wystąpienia
urazu. Redukcja wagi,bilans energetyczny,żywienie i odnowa biologiczna w kom-
pleksie działań.Ćwiczenia siłowe i wytrzymałościowe,żywienie, wspomaganie i od-
nowa biologiczna. Bóle kręgosłupa,przyczyny,biomechanika kręgosłupa,metody
łagodzenia dolegliwości i zapobiegania.Przeciwdziałanie rozstępom skóry oraz ce-
lulitowi.Środki kinezyterapeutyczne,fizykoterapeutyczne i specjalne w odnowie
psychosomatycznej.

20

Razem 20

7 Metody dydaktyczne

M1 Prezentacje multimedialne
M2 Praca z podręcznikiem
M3 Wykłady
M4 Projekty
M5 Dyskusja

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 30
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
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9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Projekt indywidualny
F2 Aktywność na zajęciach
F3 Ćwiczenie praktyczne

Ocena podsumowująca

P1 Obserwacja
P2 Egzamin pisemny
P3 Średnia ważona ocen formułujących

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Obecność na zajeciach

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Zaliczenie egzaminu końcowego-wykazanie się podstawową wiedzą o zmęcze-
niu,wypoczynku,regeneracji organizmu oraz zabiegach wpływających powyższe pro-
cesy.Zaliczenie projektu.Obecności na zajęciach.

Na ocenę 4
Egzamin pisemny z wynikiem dobrym,dobrze wykonany projekt,obecności na zaję-
ciach,aktywność na zajęciach,wykazanie się pełną wiedzą z zakresu wpływu na orga-
nizm środków odnowy biologicznej.

Na ocenę 5
Egzamin pisemny z bardzo dobrym wynikiem,bardzo dobrze wykonany pro-
jekt,aktywne uczestnictwo w zajęciach oraz wykazanie się rozszerzoną wiedzą o wpływie
zabiegów odnowy biologicznej na organizm człowieka w rożnych aspektach.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Zaliczenie egzaminu końcowego z wynikiem pozytywnym-wykazanie się wiedzą z zakre-
su oddziaływania rożnych rodzajów pracy na organizm.Zaliczenie projektu.Obecność
na zajęciach.

Na ocenę 4
Egzamin pisemny z wynikiem dobrym,dobrze wykonany projekt,obecność
na zajęciach,wykazanie się wyczerpującą wiedzą na temat zmęcze-
nia,przemęczenia,wypoczynku i regeneracji.

Na ocenę 5

Egzamin pisemny z wynikiem bardzo dobrym,bardzo dobrze wykonany pro-
jekt,aktywne uczestnictwo w zajęciach oraz wykazanie się rozszerzoną wiedzą na temat
skutków pracy fizycznej i umysłowej jak zmęczenie,przemęczenie ,choroby,szybkiego
wypoczynku i regeneracji organizmu.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Zaliczenie egzaminu końcowego z wynikiem pozytywnym,wykazanie się umiejętnością
zaplanowania programu zmian w stylu życia w celu poprawy stanu zdrowia.Obecności
na zajęciach.

Na ocenę 4
Dobrze opanowane umiejętności programowania odnowy biologicznej oraz zmian w sty-
lu życia wraz z umiejętnością doboru środków i określenia celu do którego zdą-
ża.Egzamin z wynikiem dobrym.Obecność na zajęciach.

Na ocenę 5

Bardzo dobrze wykonany projekt,aktywność na zajęciach, jasny i zwięzły sposób wy-
rażania myśli.Dobre rozeznanie w różnych rodzajach treningu oraz pracy zawodo-
wej,a także metodach zapobiegania i likwidowania skutków pracy.Obecność i aktwność
na zajęciach.Bardzo dobrze zdany egzamin końcowy.

Efekt kształcenia 4

Na ocenę 3
Zaliczenie egzaminu pisemnego z wynikiem pozytywnym.Obecność na zajęciach. Pro-
jekt realny do zastosowania.

Na ocenę 4
Zaliczenie egzaminu pisemnego z dobrym wynikiem,projekt wykonany rzetelnie i prze-
testowany wraz z dokumentacją.Obecność na zajęciach.
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Na ocenę 5
Bardzo dobrze wykonany projekt wraz z dokumentacją potwierdzającą rzetelne prze-
testowanie. Aktywność na zajęciach oraz postawa i zachowania potwierdzające kompe-
tencje.Bardzo dobry wyniki egzaminu pisemnego.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1
K_W01,
K_W11,

K_U02, K_K05
Cel1 W1 C1 F2 F1 P1 P2 P3

EK2 K_W03 Cel1 W1 C1 F2 P1 P2 P3

EK3 K_U04 Cel1 W1 C1 F3 F2 F1 P1 P2
P3

EK4 K_K02 Cel1 W1 C1 F3 F2 F1 P1 P2
P3

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Gieremek K.Dec L. — Zmęczenie i regeneracja, Katowice, 2002, HM
2 Straburzyński G. — Fizykoterapia,medycyna uzdrowiskowa i SPA, Warszawa, 2008, PZWL

Literatura uzupełniająca:

1 Kasperczyk T.,Fenczyn J. — Podręcznik odnowy psychosomatycznej, Warszawa, 1996, PZWL
2 Garlicki, Kuś — Traumatologia sportowa, Warszwa, 1988, PZWL

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)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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