KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0714.8.ME1.A08.ZZSZ
Nazwa przedmiotu polskim Zasady zdrowego stylu zycia
w jezyku angielskim Principles of healthy lifestyle

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiéw Mechatronika

1.2. Forma studiéw Studia stacjonarne / studia niestacjonarne
1.3. Poziom studiow Studia pierwszego stopnia inzynierskie
1.4. Profil studiow* Praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu dr Matgorzata Makowska

1.6. Kontakt malgorzata.makowska@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy Polski

2.2. Wymagania wstepne* Posiadanie podstawowej wiedzy z biologii czlowieka na poziomie
szkoty ponadgimnazjalnej ze szczegdlnym uwzglednieniem zagadnien
zwigzanych z anatomig i fizjologia oraz znajomo$¢ podstawowych
substancji budujacych organizm cztowieka.

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé Cwiczenia 30h
3.2. Miejsce realizacji zajeé Zajecia w pomieszczeniach Filii w Sandomierzu
3.3. Forma zaliczenia zajeé Zaliczenie z oceng: praca projektowa (dzienniczek zywieniowy z analizg), test z
wiedzy 1 umiejetnosci, aktywny udzial w zajeciach
3.4. Metody dydaktyczne Prezentacja multimedialna, dyskusja, wyjasnianie zagadnien problemowych,
¢wiczenia i analiza materialtdw multimedialnych, konsultacje
3.5. Wykaz podstawowa 1. Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizyczne;. 177 Warszawa 2016
literatury 2. Stawarz R., Stachowiak K. [red.]Tajemnica ciala. Atlas anatomiczny. Wyd.
Nowa Era 2013
. Materialy przygotowane przez prowadzacego
uzupelniajaca 1. Jarosz M., Praktyczny podrecznik dietetyki, Wyd. 1ZiZ Warszawa, 2010,
dostepny online:
http://www2.mz.gov.pl/wwwfiles/ma_struktura/docs/polzdrow_podrdietety
ki 20120522 zall5.pdf
2.  http://www.izz.waw.pl/pl/
3. Dowolna literatura do przygotowania projektu wg sugestii ze strony:
https://100club.pl/artykuly/25-najlepszych-ksiazek-o0-zdrowym-
odzywianiu,3624.html

4. CELE, TRESCII EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (Cwiczenia 30h)

C1. Wyksztalcenie umiej¢tnosei i kompetencji dotyczacych rozumienia wspoétczesnego stanu wiedzy w dziedzinie
prawidlowego stylu zycia czlowieka oraz roli stresu w zyciu.

C2. Przekazanie wiedzy i umiejgtnosci rozumienia zasad fizjologii funkcjonowania ludzkiego organizmu, w tym fizjologicznej roli
poszczegdlnych uktadow oraz Zrodet energii Zyciowej, wartosci zycia w spoteczenstwie z elementami psychobiologii
i psychodietetyKki..

4.2. Tresci programowe (Cwiczenia 30h)

Podstawowe informacje z biologii ludzkiego ciala.

Budowa i funkcjonowanie uktadéw zwigzanych z przyswajaniem pokarmu.
Budowa i funkcjonowanie uktadéw zwigzanych z ruchem.

Budowa i funkcjonowanie uktadu nerwowego i hormonalnego.
Pojecie pole zdrowotne. Robwnowaga organizmu, zdrowie i choroba.
Regulacja neurohormonalna réwnowagi organizmu.

Zrodta energii zyciowej

Biologia emocji i reakcji stresowe;.

Znaczenie zycia z grupie — elementy socjo- i psychobiologii.

10. Higiena ciata i higiena umystu.

11. Planowanie zywienia oraz zasady racjonalnego odzywiania.

12. Zywienie a zwyczaje kulturowe.

13. Zywienie a choroby cywilizacyjne.

14. Elementy psychodietetyki i wiedzy o zaburzeniach odzywiania.

15. Prezentacja projektow i podsumowanie zajec.

A e Al e

4.3.Przedmiotowe efekty uczenia si¢



http://www2.mz.gov.pl/wwwfiles/ma_struktura/docs/polzdrow_podrdietetyki_20120522_zal15.pdf
http://www2.mz.gov.pl/wwwfiles/ma_struktura/docs/polzdrow_podrdietetyki_20120522_zal15.pdf
http://www.izz.waw.pl/pl/

Odniesienie do
= kierunkowych
] tudent, ktory zaliczyl przedmiot . .
s Student, ktory zaliczyl przedmio efektéw uczenia

sie
w zakresic WIEDZY:
W01 | mapodstawowa wiedzg o bezpieczenstwie i higienie pracy w instytucjach zwigzanych z MIP W12
dziatalnoscia zawodowa, w tym wiedz¢ obejmujaca kluczowe zagadnienia w zakresie sktadu,
budowy i metabolizmu organizmu cztowieka oraz zasad zdrowego stylu zycia oraz biologii stresu
w zakresie UMIEJETNOSCI:
UO1 | samodzielnie planuje i realizuje wlasne uczenie si¢ przez cale zycie oraz potrafi zastosowa¢ w zyciu MI1P_U17
zasady zdrowego stylu zycia i profilaktyki choréb cywilizacyjnych
U02 |podnosi swoje kompetencje osobiste i potrafi okresla¢ Zrodla energii Zyciowej oraz wartosé MI1P _U19
biologiczng i odzywcza spozywanego pokarmu
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 uczestniczy w zyciu kulturalnym w jego réznych formach; potrafi §wiadomie wybra¢ odpowiednie MIP KOl
dla siebie sposoby zdrowego zycia, w tym odzywiania i zapobiegania chorobom cywilizacyjnym
oraz dokonywania $wiadomych wyborow dotyczacych odzywiania i zdrowia oraz higieny ciata i
umyshu
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow uczenia sie
Sposéb weryfikacji (+/-)
Efekty Egzamin Kolokwium®* Projekt* Aktywnos¢ Praca Praca Inne
A e : iakie?)*
prze dmiotowe ustny/pisemny* na zajeciach* whasna* w grupie® (jakie?)
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
wicC wicC wicC wicC wicC wicC wicC
Wo1 T e e e O o ST I T Ui I I A IR PSR D (S R
U0l T e e e O o o T I T SR IR I A IR SPUR B (S B
Uo02 B T T e e O o T R T T T RS L ) ISR SRR BRPSR ISR ISR I
K01 e e e e e e N o R A S SR I A S A IR E B (P B

*niepotrzebne usunqgcé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia si¢

Forma
zajeé

Ocena

Kryterium oceny

3

Cwiczenia (C)*

3

Zna podstawowe terminy dotyczace budowy i funkcjonowania ludzkiego organizmu oraz zasady zdrowego
trybu zycia, w tym prawidlowego odzywiania. Zna zasady konstruowania podstawowego jadlospisu. Zna
podstawowe zasady profilaktyki chorob cywilizacyjnych oraz charakteryzuje pojgcie stresu.

Zaliczenie z oceng: praca projektowa (dzienniczek stylu zycia z analizg) — 50%, aktywny udziat w zajgciach

3,5

Zna wybrane terminy dotyczace budowy i funkcjonowania ludzkiego organizmu oraz zasady zdrowego trybu
zycia, w tym prawidlowego odzywiania. Zna zasady konstruowania podstawowego jadtospisu. Zna
podstawowe zasady profilaktyki chorob cywilizacyjnych. Potrafi §wiadomie dokonywaé podstawowych
zakupow produktow odzywcezych. Zna podstawowe zaburzenia odzywiania. Charakteryzuje pojgcie stresu.
Zaliczenie z oceng: praca projektowa (dzienniczek stylu zycia z analiza) — 60%, aktywny udzial w zajeciach

Zna wigkszo$¢ terminéw ludzkiego organizmu oraz zasady zdrowego trybu zycia, w tym prawidtowego
odzywiania. Zna zasady profilaktyki choréb cywilizacyjnych. Potrafi $wiadomie dokonywaé zakupoéw
produktéw odzywczych. Zna podstawowe zaburzenia odzywiania i ich uwarunkowania psychologiczne.
Rozumie znaczenie zycia w grupie oraz wyjasnia fizjologie stresu.

Zaliczenie z oceng: praca projektowa (dzienniczek stylu zycia z analizg) — 70%, aktywny udziat w zajgciach

4,5

Zna niemal wszystkie terminy dotyczace ludzkiego organizmu oraz zasady zdrowego trybu zycia, w tym
prawidlowego odzywiania. Zna zasady profilaktyki chorob cywilizacyjnych. Potrafi §wiadomie dokonywac
zakupow produktow odzywczych. Wie jakie substancje w pokarmie i suplementach diety stosowac dla
zachowania zdrowia i w profilaktyce choréb. Zna podstawowe zaburzenia odzywiania i ich uwarunkowania
psychologiczne i kulturowe. Zna fizjologi¢ stresu, potrafi wyjasni¢ zdrowotne aspekty reakcji stresowej.
Zaliczenie z oceng: praca projektowa (dzienniczek stylu zycia z analizg) — 80%, aktywny udziat w zajgciach

Zna wszystkie wymagane terminy dotyczace ludzkiego organizmu oraz zasady zdrowego trybu zycia, w tym
prawidlowego odzywiania. Zna zasady profilaktyki choréb cywilizacyjnych. Potrafi §wiadomie dokonywaé
zakupow produktow odzywczych. Wie jakie substancje w pokarmie i suplementach diety stosowaé dla
zachowania zdrowia i w profilaktyce i leczeniu chorob. Zna podstawowe zaburzenia odzywiania i ich
uwarunkowania psychologiczne i kulturowe oraz potrafi wskazaé, jak zapobiega¢ problemom i chorobom na
tle niewtasciwego stylu zycia. Zna fizjologie stresu, potrafi wyjasni¢ zdrowotne aspekty reakcji stresowe;.
Zaliczenie z oceng: praca projektowa (dzienniczek stylu zycia z analizag) — 90%, aktywny udziat w zajeciach

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 30 20
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/




Udziat w ¢wiczeniach 28 18
Udziatl w kolokwium zaliczeniowym 2 2

SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 20 30
Przygotowanie do ¢wiczen 10 15
Przygotowanie do kolokwium 10 15
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i czytelne podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




