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Podhalanska Panstwowa Uczelnia Zawodowa w Nowym Targu

Informacje ogolne

Nazwa zajed Doradztwo w odnowie biologicznej

Kod zajec TR.SM.310

Status zajed podstawowe

Wydziat / . . .
Instytut Instytut Nauk Humanistycznych i Turystyki
Kierunek . .

studiow Turystyka i Rekreacja

Specjalizacja

. Forma
e Rok A . . Liczba . .

Forma studiow studiéow Semestr Forma zajec Wymiar zajec punktéw ECTS ::j!lecézema

Cwiczenia terenowe 8.0
. Cwiczenia 30.0 .

Stacjonarne 2 3 warsztatowe 4.0 bez egzaminu
Wyktad 22.0

Poziom studiéw studia drugiego stopnia

Profil Praktyczny

Osoba

odpowiedzialna dr Mirostaw Szyndera

za program zajec

Wymagania
(Kompetencje
wstepne)

Znajomos¢ podstaw fizjologii pracy i wypoczynku oraz odnowy
biologicznej.

Nabycie wiedzy i umiejetnosci zastosowania elementéw
odnowy biologicznej dla os6b zmeczonych pracg zawodowa ,
w systemia prac domowych, zyjacych i pracujacych pod
presja, dla oséb uczestniczacyc w zajeciach rekreacyjnych
oraz w turystyce.

Zatozenia i cele
zajec

Naktad pracy studenta - bilans punktow ECTS

Naktad pracy studenta niezbedny do uzyskania efektéw uczenia sie Obclazenie studenta



Obciazenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia i
studentéw, w tym:

udziat w wyktadach

udziat w ¢wiczeniach

udziat w ¢wiczeniach ksztattujgcych umiejetnosci praktyczne
Dodatkowe godziny kontaktowe z nauczycielem (godz.)
Udziat w egzaminie (godz.)

Obciazenie studenta zwiazane z jego indywidualna praca zwiazana z
zajeciami organizowanymi przez uczelnie, w tym:

Samodzielne studiowanie tematyki zajeé/ przygotowanie sie do wyktadu (godz.)
Samodzielne studiowanie tematyki zajeé/ przygotowanie sie do: ¢wiczenia (godz.)
Przygotowanie do zaliczenia/ egzaminu (godz.)

Wykonanie prac zaliczeniowych (referat, projekt, prezentacja itd.) (godz.)

Suma

(obcigzenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia oraz
zwigzane z jego indywidualng praca zwigzang z tymi zajeciami)

Obciazenie studenta w ramach zajec ksztattujacych umiejetnosci praktyczne

Efekty uczenia sie

Odniesienia
do

Efekty uczenia sie kierunkowych
efektow
uczenia sie

Wiedza: student zna i rozumie

Zna, rozumie i poddaje analizie w pogtebionym stopniu
zmiany w budowie i funkcjonowaniu organizmu cztowieka
W01 pod wptywem ukierunkowanych programéw, ¢wiczen -K_ wo1
fizycznych i zabiegéw intensyfikujacych odnowe
psychosomatyczna.

Umiejetnosci: student potrafi

Potrafi wspétdziata¢ w planowaniu i realizacji zadan
U0l badawczych w sferze turystyki i rekreacji, uwzgledniajgc jej -K U06
interdyscyplinarny charakter

Kompetencje spoteczne: student jest gotéw do

K01  Jest gotéw do samodzielnego podejmowania i uzupetniania -K_K01

Studia
stacjonarne

godz.:
68

30

30

godz.:
27

10

10

godz.: ECTS:
95 4

godz.:
10

Sposoéb
weryfikacji
efektow
uczenia sie

Test jednokrotnego wyboru

Test jednokrotnego wyboru

Egzamin praktyczny



posiadanej wiedzy, takze w zakresie wykraczajgcym poza
profil studiéw oraz nabytych umiejetnosci merytorycznie i
krytycznie ocenia proponowane formy doksztatcania i
doskonalenia

Przedtuzona obserwacja przez
opiekuna / nauczyciela
prowadzgcego

Formy i metody ksztatcenia

Wyktad informacyjny
Analiza przypadku
Dyskusja

Tresci programowe
Cwiczenia terenowe
1. 1: Redukcja wagi, bilans energetyczny, zywienie i odnowa biologiczna w kompleksie dziatan.

2. Przeciwdziatanie rozstepom skéry oraz cellulitowi.
3. Cwiczenia sitowe i wytrzymatosciowe, zywienie, wspomaganie i odnowa biologiczna.

4. Bole kregostupa, przyczyny, biomechanika kregostupa, metody tagodzenia dolegliwosci i zapobiegania.
Cwiczenia warsztatowe

1. 1. Planowanie odnowy biologicznej w poszczegdlnych dyscyplinach rekreacyjnych oraz w przedsiewzieciach
turystycznych.

2. Srodki kinezyterapeutyczne, fizykoterapeutyczne i specjalne w odnowie psychosomatyczne;j.
3. Termoregulacja organizmu oraz zabezpieczenie przed przegrzaniem i wyziebieniem.

4. Przygotowanie organizmu do wysitku w warunkach gérskich (alpejskich i wyzszych),wilgotnym tropiku, w
suchym klimacie, dla ludzi o zréznicowanej wydolnosci i wieku.

5. Planowanie zywienia i wspomagania podczas réznych rodzajéw treningu oraz wypraw.

6. Kontuzje aparatu ruchu -konczyn dolnych, gérnych, kregostupa oraz klatki piersiowej i gtowy - mechanizmy
powstawania oraz profilaktyka i postepowanie w razie wystapienia urazu.

7. Dopasowanie proceséw odnowy biologicznej do rodzajéw pracy.

8. Diagnostyka i monitorowanie zmeczenia, przetrenowania, restytucji.
Wyktad
1. 1: Definicja zdrowia i choroby. Podziat choréb. Czynniki wywotujgce choroby. Choroby cywilizacyjne.

2: Czytanie ze zrozumieniem parametréw morfologicznych i biochemicznych krwi.

3: Stres, reakcje organizmu. Niektére choroby powodowane stresem i mechanizmy ich powstawania.
Omowienie restytucji i regeneracji organizmu-prawa restytucji.

4: Przedstawienie problematyki zwigzanej ze zmeczeniem, przemeczeniem, przetrenowaniem.
5: Postepowanie w odnowie biologicznej z osobami niepetnosprawnymi fizycznie i psychicznie.
6: Termoregulacyjne mechanizmy organizmu cztowieka.

7: Dopasowanie proceséw odnowy biologicznej do rodzajéw pracy.

8: Diagnostyka i monitorowanie zmeczenia, przetrenowania, restytucji.

Kryteria oceny osiagnietych efektow uczenia sie

Kryteria oceny efektéw uczenia sie osiagnietych przez studenta

Kategoria: Umiejetnosci

5.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢, 2 uzyskanie wynikéw testu na poziomie minimum 90%
maksymalnej liczby punktéw,3 petne i ciagte zaangazowanie podczas zajec - przygotowanie do zajeé, ponadstandadowe i
rzeczowe wypowiadanie sie na omawiane tematy 4 zadania wykonywane w catosci i precyzyjnie, zgodnie z wytycznymi i
parametrami zadan, brak koniecznosci dodatkowego ttumaczenia i wyjasnien

4.50 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona i jedna usprawiedliwiona, 2 uzyskanie wynikéw
testu na poziomie minimum 80% maksymalnej liczby punktéw,3 zaangazowanie na zajeciach - przygotowanie do zajed, rzeczowe
wypowiadanie sie na omawiane tematy, 4 zadania wykonywane witasciwie, zgodnie z wczesdniejszymi wytycznymi,poprawnie, w
szczegobtach nieprecyzyjne

4.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecno$¢ nieusprawiedliwiona oraz jedna usprawiedliwiona 2 uzyskanie
wynikéw testu na poziomie minimum 70% maksymalnej liczby punktéw 3 zaangazowanie na zajeciach - przygotowanie do zajec
dobre, prawidtowe wypowiadanie sie na omawiane tematy podczas zajec¢, zadania wykonywane poprawnie, zgodnie z
wczesniejszymi wytycznymi, ale w szczegétach uchybienia wymagajace dodatkowych czynnosci poprawiajgcych



3.50 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz dwie obecnosci usprawiedliwione 2
uzyskanie wynikéw testu na poziomie minimum 60% maksymalnej liczby punktéw 3 zaangazowanie na zajeciach - przygotowanie
do zaje¢ umiarkowane, wypowiadanie sie na omawiane tematy niezbyt jasne,raczej ptytkie, bez wiekszej znajomosci tematyki
zajed,4 zadania wykonywane poprawnie, zgodnie z wczesdniejszymi wytycznymi, ale w szczegétach uchybienia wymagajace
dodatkowych czynnosci poprawiajgcych; wymagajgce wielu poprawek, chociaz ogélnie do zaakceptowania

3.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz dwie obecnosci usprawiedliwione 2
uzyskanie wynikéw testu na poziomie minimum 51% maksymalnej liczby punktéw 3 brak zaangazowania na zajeciach -
przygotowanie do zajec stabe, wypowiadanie sie na omawiane tematy nie jasne, powierzchowne, bez znajomosci tematyki
zaje¢,4 zadania wykonywane poprawnie, zgodnie z wczesniejszymi wytycznymi, ale w szczegétach wiele btedéw, wymagajacych
wymagajgce wielu poprawek, - trudnosci w wykonaniu zadania, konieczno$¢ powtdrzen i dodatkowych wyjasnien

2.00 - 1 nieobecnosci na zajeciach,niezaliczone zajecia, 2 uzyskanie wynikéw testu na poziomie ponizej 51% maksymalnej liczby
punktéw, 3 brak zaangazowania podczas zajeé,brak wypowiedzi, a jesli sie pojawiaja sa wadliwe - zadania pod zadnym wzgledem
wykonania, nie do zaakceptowania.

Kategoria: Wiedza

5.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢, 2 uzyskanie wynikéw testu na poziomie minimum 90%
maksymalnej liczby punktéw,3 petne i ciagte zaangazowanie podczas zajec - przygotowanie do zajeé, ponadstandadowe i
rzeczowe wypowiadanie sie na omawiane tematy

4.50 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos$¢ nieusprawiedliwiona i jedna usprawiedliwiona, 2 uzyskanie wynikéw
testu na poziomie minimum 80% maksymalnej liczby punktéw,3 zaangazowanie na zajeciach - przygotowanie do zajed, rzeczowe
wypowiadanie sie na omawiane tematy,

4.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecno$¢ nieusprawiedliwiona oraz jedna usprawiedliwiona 2 uzyskanie
wynikéw testu na poziomie minimum 70% maksymalnej liczby punktéw 3 zaangazowanie na zajeciach - przygotowanie do zajec
dobre, prawidtowe wypowiadanie sie na omawiane tematy

3.50 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz dwie obecnosci usprawiedliwione 2
uzyskanie wynikéw testu na poziomie minimum 60% maksymalnej liczby punktéw 3 zaangazowanie na zajeciach - przygotowanie
do zaje¢ umiarkowane, wypowiadanie sie na omawiane tematy niezbyt jasne,raczej ptytkie, bez wiekszej znajomosci tematyki
zajec

3.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz dwie obecnosci usprawiedliwione 2
uzyskanie wynikéw testu na poziomie minimum 51% maksymalnej liczby punktéw 3 brak zaangazowania na zajeciach -
przygotowanie do zajec stabe, wypowiadanie sie na omawiane tematy nie jasne, powierzchowne, bez znajomosci tematyki zajec
2.00 - 1 nieobecnosci na zajeciach,niezaliczone zajecia, 2 uzyskanie wynikéw testu na poziomie ponizej 51% maksymalnej liczby
punktéw, 3 brak zaangazowania podczas zajeé,brak wypowiedzi, a jesli sie pojawiaja sa wadliwe - zadania pod zadnym wzgledem
wykonania, nie do zaakceptowania.

Kategoria: Kompetencje spoteczne

5.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecno$¢, 2 petne i ciggte zaangazowanie podczas zajec - przygotowanie do
zaje¢, ponadstandadowe i rzeczowe wypowiadanie sie na omawiane tematy, 3 zadanie wykonywane w catosci i precyzyjnie,
zgodnie z wytycznymi i parametrami zadan, brak koniecznosci dodatkowego ttumaczenia i wyjasnien;

4.50 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz jedna usprawiedliwiona 2 zaangazowanie
na zajeciach - przygotowanie do zajeé, rzeczowe wypowiadanie sie na omawiane tematy, 3 zadanie wykonywane witasciwie,
zgodnie z wczesniejszymi wytycznymi,poprawnie, w szczegétach nieprecyzyjne

4.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz jedna usprawiedliwiona 2 zaangazowanie
na zajeciach - przygotowanie do zaje¢ dobre, prawidtowe wypowiadanie sie na omawiane tematy, 3 zadania wykonywane
poprawnie, zgodnie z wczesniejszymi wytycznymi, ale w szczegétach uchybienia wymagajace dodatkowych czynnosci
poprawiajgcych;

3.50 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz dwie usprawiedliwione, 2 zaangazowanie
na zajeciach - przygotowanie do zaje¢ umiarkowane, wypowiadanie sie na omawiane tematy niezbyt jasne,raczej ptytkie, bez
wiekszej znajomosci tematyki 3 zadania wykonywane poprawnie, zgodnie z wczesniejszymi wytycznymi, ale w szczegétach
uchybienia wymagajgce dodatkowych czynnosci poprawiajgcych; wymagajace wielu poprawek, chociaz ogélnie do
zaakceptowania;

3.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz dwie usprawiedliwione, 2 brak
zaangazowania na zajeciach - przygotowanie do zaje¢ stabe, wypowiadanie sie na omawiane tematy nie jasne, powierzchowne,
bez znajomosci tematyki 3 zadania wykonywane poprawnie, zgodnie z wczesniejszymi wytycznymi, ale w szczegétach wiele
btedéw, wymagajacych wymagajgce wielu poprawek, - trudnosci w wykonaniu zadania, koniecznos¢ powtérzen i dodatkowych
wyjasnien

2.00 - 1 nieobecnosci na zajeciach,niezaliczone zajecia, brak zaangazowania podczas zaje¢,brak wypowiedzi, a jesli sie pojawiajg
sg wadliwe - zadania pod zadnym wzgledem wykonania, nie do zaakceptowania.

Forma weryfikacji osiagnie¢ studenta i warunki zaliczenia zaje¢

Forma zaje¢ Metoda weryfikacji Waga Procent

Cwiczenia

terenowe

] Test jednokrotnego wyboru 50 25,00 %

Cwiczenia .

warsztatowe Egzamin praktyczny 40 20,00 %
Przedtuzona obserwacja przez opiekuna / nauczyciela prowadzacego 10 5,00 %

Wyktad Test jednokrotnego wyboru 100 50,00 %

Informacja dodatkowa zaliczenia:

Wykaz zalecanego piSmiennictwa



Wykaz literatury podstawowej
Lp. Pozycja

1. Kasperczy T.,Fenczyn J.( red.): 1996. Podrecznik odnowy psychosomatycznej. PZWL, Warszawa.
2. Gieremek K.,Dec L.: 2008. Zmeczenie i regeneracja sit.0Odnowa biologiczna. Wyd.lll, Has-Med, Bielko Biata.
3.Magiera L.: 2012. Masaz w kosmetyce i odnowie biologicznej. Wyd.Bio-Styl.Krakéw

Wykaz literatury uzupetniajacej
Lp. Pozycja

1. Straburzynska Lupa A.,Straburzynska Migaj E.,Strabuzynski G.: 2016. Fizjologiczne podstawy odnowy biologicznej i Wellness
w zyciu codziennym, pracy i sporcie. Wyd.Akademia Kaliska.Kalisz.



