SYLABUS

Odnowa biologiczna

Informacje podstawowe

Jednostka organizacyjna: Rok akademicki

Wydziat Profilaktyki i zdrowia 2024/2025

Kierunek studiow: Rok studiéw/ semestr

Kosmetologia Rok lll; sem.5i 6

Poziom ksztatcenia: Kod przedmiotu:

Studia pierwszego stopnia K -kierunkowy /P -podstawowy / O-ogdlny/ W- do wyboru/ OW-
Poziom kwalifikacji PRK: VI do ograniczonego wyboru

Odniesienie do efektow uczenia sie na poziomie 6 wskazanych w uniwersalnych
charakterystykach poziomoéw PRK: P6U_W; P6U_U; P6U_K

Forma studiéw: Statut przedmiotu: Obowigzkowy
niestacjonarne

Profil studidw: Forma weryfikacji uzyskanych efektéw uczenia sie:
praktyczny zaliczenie na ocene
Dyscypliny: Liczba punktow ECTS: 4

Nauki o zdrowiu/ Nauki medyczne

Koordynator przedmiotu:

Prowadzacy zajecia:

Wymagania wstepne: Przed przystgpieniem do realizacji przedmiotu student powinien posiadaé
wiedze, umiejetnosci i kompetencje spoteczne z zakresu: Fizjoterapii z masazem, Anatomii, Fizjologii z
patofizjologig, Kosmetologii pielegnacyjnej.

Zatozenia i cele dla przedmiotu: Przedstawienie studentom mozliwosci zastosowania czynnikéw
fizykalnych w procesie odnowy biologicznej w rekreacji, rekonwalescencji oraz procesie restytucji
powysitkowej; przedstawienie ¢wiczen ruchowych jako srodka stosowanego w profilaktyce wielu schorzen
metabolicznych — trening zdrowotny, chorobie przecigzeniowej kregostupa, a takze w terapii zaburzen
psychofizycznych; przedstawienie studentom podstawowych zagadnien prawidtowego zywienia w
procesie odnowy biologicznej i profilaktyki zdrowia; przedstawienie mozliwoscii sposobdw oceny ostrych
i przewlektych objawdw zmeczenia organizmu i standw przecigzeniowych

Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Efekty w zakresie: Odniesienie do | Kierunkowe Metody weryfikacji
efektow uczenia efekty

sie na poziomie
6 charakterystyk

uczenia sie




drugiego stopnia
PRK

Wiedzy- Student zna i rozumie:

leczniczy i profilaktyczny wptyw czynnikow fizykalnych
na organizm cztowieka; profilaktyczny wptyw K_W34 kolokwium
prawidtowego zywienia w procesie odnowy P6S_WK
biologicznej; wskazania i przeciwwskazania okreslonych
¢wiczen ruchowych i dobiera w sposéb prawidiowy
zasady i techniki zabiegdw w zakresie dziatania
czynnikéw fizykalnych w procesie odnowy biologicznej i
przewiduje reakcje pacjenta w czasie zabiegu dziatania
czynnikami fizykalnymi.

Umiejetnosci- Student potrafi:

zastosowac czynniki fizykalne w procesie odnowy ¢wiczenie
biologicznej w rekreacji i rekonwalescencji; zastosowac P6S_UW pisemne/praktyczne
w podstawowym aspekcie zasady prawidtowego P6S_UO K U36
zywienia; wykorzysta¢ ¢wiczenia ruchowe jako srodek -
profilaktyczny lub leczniczy w chorobie przecigzeniowej
kregostupa, schorzeniach metabolicznych, terapii
zaburzen psychofizycznych oraz w procesie restytucji
powysitkowej.

Kompetencji spotecznych- Student jest gotéw do:

zwracania sie do ekspertéw w przypadku trudnosci z P6S_KK K_Ko01 obserwacja pracy studenta;
samodzielnym rozwigzaniem problemu

Bilans punktow ECTS

Szacowany naktad pracy

Forma Liczba godzin Liczba punktéw ECTS

Sem>5 Sem 6 Sem 5 Sem 6

Wyktad 10 6 1 1

Cwiczenia 20 14

Seminarium - - - -

Praca wtasna studenta 20 30 1 1

taczny naktad pracy studenta 100 4

Liczba godzin kontaktowych 50

Naktad pracy zwigzany z zajeciami o 34 -
charakterze praktycznym

Kryteria oceny

Kryteria oceny Ocena niedostateczna (2,0)- student nie osiggnat wymaganych efektow ponizej 70%
pracy etapowej uczenia sie; student powinien gruntownie powtdrzy¢ catos¢ materiatu
Ocena dostateczna (3,0)- student osiggnat efekty w stopniu 70-78%

dostatecznym; praca spetnia minimalne kryteria

Ocena dos¢ dobra (3,5)- student osiggnat efekty w stopniu dos¢ dobrym; | 78,5-86%
praca zadowalajaca, ale ze znaczgcymi (istotnymi) brakami

Ocena dobra (4,0)- student osiggnat efekty w stopniu dobrym; 86,5-84%
praca dobra jednak z szeregiem zauwazalnych btedow

Ocena ponad dobra (4,5)- student osiggnat efekty w stopniu ponad 85,5-92%
dobrym; praca powyzej przecietnej nielicznymi btedami

Ocena bardzo dobra (5,0)- student osiagnat efekty w stopniu bardzo 92,5-100%

dobrym; praca wskazujgca na opanowanie wymaganej wiedzy z
dopuszczeniem jedynie drugorzednych btedow




Kryteria oceny
¢wiczenia pisemnego

Ocena niedostateczna (2,0)- student nie osiggnat wymaganych efektéw
uczenia sie; praca nie spetnia minimum wymagan lub nie zostata
przygotowana

ponizej 50%

Ocena dostateczna (3,0)- student osiggnat efekty w stopniu 50,5-60%
dostatecznym; praca spetnia minimalne kryteria

Ocena dos¢ dobra (3,5)- student osiggnat efekty w stopniu dos¢ dobrym; | 60,5-70%
prace cechujg liczne braki wymagajace uzupetnienia

Ocena dobra (4,0)- student osiggnat efekty w stopniu dobrym; w pracy 70,5-80%
wystepujg zauwazalne btedy

Ocena ponad dobra (4,5)- student osiggnat efekty w stopniu ponad 85,5-90%

dobrym; praca powyzej przecietnej nielicznymi btedami

Ocena bardzo dobra (5,0)- student osiggnat efekty w stopniu bardzo
dobrym; praca przedstawiajaca temat w sposéb wyczerpujacy z
ewentualnymi drugorzednymi btedami

90,5-100%

Kryteria oceny
éwiczenia
praktycznego

Ocena niedostateczna (2,0)- student nie opanowat minimum
umiejetnosci praktycznych i wiadomosci teoretycznych okreslonych
programem przedmiotu; nie posiada znajomosci prostych zagadnien i
fachowej terminologii; nie potrafi wykorzysta¢ wiedzy teoretycznej w
praktyce; nie przestrzega przepisow BHP

ponizej 50%

Ocena dostateczna (3,0)- student opanowat podstawowe tresci
programowe i umiejetnosci praktyczne; wykazuje Srednie
zainteresowanie zdobywaniem umiejetnosci zawodowych; zna proste
zagadnienia i fachowa terminologie zawodowag; wykonujac zadanie
praktyczne nie zawsze stosuje tgczenie teorii z praktyka; wykazuje
dostateczng umiejetnos¢ planowania i wykonywania zadan
praktycznych; nie opanowat dobrze umiejetnosci prawidtowego
organizowania stanowiska pracy; opanowat podstawowg znajomos¢
przepisdw BHP, wszystkie nieobecnosci sg odpracowane

50,5-60%

Ocena dos¢ dobra (3,5)- student opanowat w ograniczonym zakresie
podstawowe wiadomosci teoretyczne i umiejetnosci praktyczne
okreslone w programie nauczania; wykazuje niewystarczajgcg znajomosc
rozumienia zagadnien i fachowej terminologii; wykazuje brak
samodzielnosci wykonywanej pracy; wykazuje trudnosci w fgczeniu
teorii z praktyka; zna przepisy BHP, ale nie zawsze stosuje je w praktyce,
wszystkie nieobecnosci s3 odpracowane

60,5-70%

Ocena dobra (4,0) - student opanowat wiadomosci i umiejetnosci w
zakresie pozwalajgcym na zrozumieniu wiekszosci materiatu z zakresu
programu nauczania; posiada umiejetnosci praktyczne; posiada
umiejetnosci organizacji stanowiska pracy; posiada umiejetnosci
wykorzystania wiedzy teoretycznej w praktyce; wszystkie nieobecnosci
s odpracowane

70,5-80%

Ocena ponad dobra (4,5) - student opanowat petny zakres wiedzy
teoretycznej i umiejetnosci praktyczne okreslane programem nauczania;
wykazuje sie samodzielnoscig podczas wykonywania zadania, posiada
umiejetnos¢ organizowania stanowisk pracy; przestrzega zasad BHP;
wszystkie nieobecnosci sg odpracowane; posiada umiejetnosci pracy w
zespole

85,5-90%

Ocena bardzo dobra (5,0) - student opanowat petny zakres wiedzy
teoretycznej i umiejetnosci praktyczne okreslane programem nauczania;
biegle postuguje sie fachowg terminologia; wykorzystuje wiedze
teoretyczng w praktyce; rozumie zaleznosci miedzy teorig a praktyka;
wykazuje sie petng samodzielnoscig podczas wykonywania ¢wiczenia;
posiada umiejetnos$¢ przewidywania efektéw wykonywanego ¢wiczenia i
samodzielnego stosowania wiedzy w sytuacjach nietypowych;
przestrzega zasady BHP

90,5-100%
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Tresci programowe

L.P. Tresci programowe Forma prowadzenia | Liczba
zajec godzin
SEMESTR 5
1 |Wprowadzenie do odnowy biologiczne]. Podstawy fizjologii wysitku. Wykiad 2
2 | Wptyw aktywnosci fizycznej na stan zdrowia i $Smiertelnos¢. Wyktad 2
3 |Koncepcja adaptacji fizjologicznej i superkompensacji. Podstawowe Wykiad 2
zagadnienia regeneracji powysitkowej.
4 |Zywienie i suplementacja w sporcie i odnowie biologicznej. Wyktad 2
5 |Kardioprotekcyjny charakter wysitkéw aerobowych. Wyktad 2
6 |Ocena aktualnego sposobu zywienia studenta — praca na programie | Cwiczenia 5
dietetycznym.
7 |Planowanie racjonalnego sposobu Zzywienia studenta w oparciu o 5
aktualne zalecenia.
8 |Prezentacje referatdow studentdéw z nastepujgcych zagadnien z dyskusja: 10
1) Zastosowanie ciepta w odnowie biologicznej.
2) Zastosowanie zimna w odnowie biologiczne;j.
3) Morsowanie - idea, korzysci, metodyka.
4) Trening Jacobsa, Schultza, techniki relaksacyjne, medytacje.
5) Deprywacja sensoryczna w odnowie biologicznej.
6) Diety wegetarianskie/weganskie w sporcie i odnowie biologicznej
(podstawy zatozenia, skutecznos¢, problematyka).
7) Dieta ketogeniczna w sporcie i odnowie biologicznej
8) Suplementacja w sporcie i odnowie biologicznej.
9) Masaze w sporcie i odnowie biologicznej.
SEMESTR 6
1 |Osteoprotekcyjny charakter wysitkdw oporowych. Wyktad 2
2 | Objawy przetrenowania i przecigzenia organizmu. Wyktad 2
3 | Sen jako podstawowy proces regeneracyjny. Fizjologia snu. Wyktad 2
4 | Zasady prawidtowego i bezpiecznego treningu i aktywnosci fizyczne;j. Cwiczenie 4




Planowanie treningu aerobowego: wyznaczanie tetna, zakreséw tetna, | Cwiczenie
odnowy tetna, okreslanie adaptacji i zmeczenia.
Planowanie treningu oporowego i anaerobowego. Oznaczanie progresji | Cwiczenie

obcigzen. Ocena objawdw zmeczenia.




