ZDROWOTNOSC, HIGIENA I REKREACJA

Specjalnosé.: "Geoturystyka"
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Wyktad (30 godz.) - prowadzacy wyktad- dr inz. Katarzyna Stanienda
Zdrowie cztowieka i jego ochrona- wprowadzenie. 2 godz.
Czynniki srodowiska zewngtrznego i ich wptyw na zdrowie
czlowieka. 2 godz.
Meteorofizjologia i meteoropatologia 2 godz.
Zasady zywienia. 2 godz.
Geny, srodowisko i zdrowie. 2 godz.
Higiena srodowiska i jej zadania. 2 godz.
Higiena osobista i higiena treningu zdrowotnego. 2 godz.
Higiena psychiczna- zmeczenie, zrédlo zmegczenia, skutki niedotlenienia organizmu. 2 godz.
Higiena psychiczna- stres. 2 godz.
10. Sen i jego znaczenie dla zdrowia czlowieka. 2 godz.
11. Wypoczynek, turystyka i rekreacja. 2 godz.
12. Znaczenie rekreacji ruchowej i turystyki w zyciu wspotczesnego czlowieka. 2 godz.
13. Podstawowe formy i metody stosowane w rekreacji ruchowe;j. 2 godz.
14. Aktywno$¢ ruchowa w profilaktyce, leczeniu i rehabilitacji wybranych
chorob. 2 godz.
15. Patologia spowodowana nadmierna aktywnos$cia ruchowa 2 godz.
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Warunki zaliczenia:
Egzamin ustny

Seminarium (30 godz.) - prowadzacy seminarium- dr inz. Katarzyna Stanienda

1. Skfadniki odzywcze (biatka, weglowodany, thuszcze, sole mineralne) i ich wplyw na zdrowie cztowieka.
2 godz.

2. Chemizacja srodowiska, zanieczyszczenia i skazenia zywnosci. 2 godz.

3. Woda w zyciu czlowieka. 2 godz.

4. Czynniki zagrazajace zdrowiu- alkohol, nikotyna, narkotyki i nauzywanie lekow. 2 godz.

5. Przyrost naturalny, rozrodczo$¢ i $miertelno$¢ ludnosci. 2 godz.

6. Choroby cywilizacyjne (choroby uktadu krazenia, choroby uktadu oddechowego, choroby psychiczne,

nowotwory). 2 godz.

Choroby zakazne i spoleczne. Mechanizm zakazania. 2 godz.

8. Higiena w mieszkaniu (temperatura, wentylacja, mikroklimat, oswietlenie, urzadzenie mieszkania, tad i
porzadek) i miejscu pracy (badanie i ocena wplywu pracy i jej sSrodowiska na zdrowie czlowieka). 2
godz.

. Imprezy rekreacyjne- klasyfikacja i organizacja. 2 godz.

10. Wybrane formy aktywnosci ruchowej (bieg, ptywanie, kajakarstwo, kolarstwo, narciarstwo, siatkowka,
kometka, tenis ziemny itp.). 2 godz.

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

12. Wplyw gimnastyki na zdrowie cztowieka. 2 godz.

13. Spacer, turystyka, $ciezka zdrowia- wptyw na zdrowie cztowieka. 2 godz.

14. Podstawowe formy turystyki. 2 godz.

15. Zaliczenie 2 godz.
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Warunki zaliczenia:
Ocena zaliczajaca zajecia seminaryjne to Srednia dwdch ocen: z wygloszonego referatu oraz pisemnego
sprawozdania.
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