
ZDROWOTNOŚĆ, HIGIENA I REKREACJA 
 
Specjalność: "Geoturystyka" 
 
Semestr W Ć L P S 

V 30E - - - 30 
 
 
    Wykład (30 godz.) - prowadzący wykład- dr inż. Katarzyna Stanienda 
1. Zdrowie człowieka i jego ochrona- wprowadzenie. 2 godz. 

2. Czynniki środowiska zewnętrznego i ich wpływ na zdrowie  

człowieka. 2 godz. 

3.  Meteorofizjologia i meteoropatologia  2 godz. 

4.  Zasady żywienia. 2 godz. 

5.  Geny, środowisko i zdrowie. 2 godz. 

6.  Higiena środowiska i jej zadania. 2 godz. 

7.  Higiena osobista i higiena treningu zdrowotnego. 2 godz. 

8.  Higiena psychiczna- zmęczenie, źródło zmęczenia, skutki niedotlenienia organizmu. 2 godz. 

9.  Higiena psychiczna- stres. 2 godz. 

10. Sen i jego znaczenie dla zdrowia człowieka. 2 godz. 

11. Wypoczynek, turystyka i rekreacja. 2 godz. 

12. Znaczenie rekreacji ruchowej i turystyki w życiu współczesnego człowieka. 2 godz. 

13. Podstawowe formy i metody stosowane w rekreacji ruchowej. 2 godz. 

14. Aktywność ruchowa w profilaktyce, leczeniu i rehabilitacji wybranych  

chorób. 2 godz. 

15. Patologia spowodowana nadmierną aktywnością ruchową 2 godz. 

Warunki zaliczenia:  

Egzamin ustny 

 

Seminarium (30 godz.) - prowadzący seminarium- dr inż. Katarzyna Stanienda 
1.  Składniki odżywcze (białka, węglowodany, tłuszcze, sole mineralne) i ich wpływ na zdrowie człowieka. 

2 godz. 
2.  Chemizacja środowiska, zanieczyszczenia i skażenia żywności. 2 godz. 

3.  Woda w życiu człowieka. 2 godz. 

4.  Czynniki zagrażające zdrowiu- alkohol, nikotyna, narkotyki i naużywanie leków. 2 godz. 

5.  Przyrost naturalny, rozrodczość i śmiertelność ludności. 2 godz. 

6.  Choroby cywilizacyjne (choroby układu krążenia, choroby układu oddechowego, choroby psychiczne, 

nowotwory). 2 godz. 

7.  Choroby zakaźne i społeczne. Mechanizm zakażania. 2 godz. 

8.  Higiena w mieszkaniu (temperatura, wentylacja, mikroklimat, oświetlenie, urządzenie mieszkania, ład i 

porządek) i miejscu pracy (badanie i ocena wpływu pracy i jej środowiska na zdrowie człowieka). 2 

godz.  

9.  Imprezy rekreacyjne- klasyfikacja i organizacja. 2 godz. 

10.  Wybrane formy aktywności ruchowej (bieg, pływanie, kajakarstwo, kolarstwo, narciarstwo, siatkówka, 

kometka, tenis ziemny itp.). 2 godz. 

11.  Wybrane metody intensyfikacji wypoczynku (masaże, relaks, muzykoterapia, chromoterapia itp.). 2 

godz. 
12.  Wpływ gimnastyki na zdrowie człowieka. 2 godz. 

13.  Spacer, turystyka, ścieżka zdrowia- wpływ na zdrowie człowieka. 2 godz. 

14.  Podstawowe formy turystyki. 2 godz. 

15.  Zaliczenie 2 godz. 
  

Warunki zaliczenia: 

Ocena zaliczająca zajęcia seminaryjne to średnia dwóch ocen: z wygłoszonego referatu oraz pisemnego 

sprawozdania. 
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