Karta modutu/przedmiotu

Informacje ogdélne o module/przedmiocie

2. Poziom ksztatcenia: studia pierwszego stopnia

1. Kierunek studiow: kosmetologia .. .
& 3. Forma studiéw: stacjonarne

4. Rok: | 5. Semestr: Il

6. Nazwa modutu/przedmiotu: Programowanie zdrowego stylu zycia

7. Status modutu/przedmiotu: Fakultatywny

8. Jednostka realizujgca modut/przedmiot, adres, e-mail:

Katedra i Zaktad Podstawowych Nauk Biomedycznych, Wydziat Farmaceutyczny z Oddziatem Medycyny
Laboratoryjnej w Sosnowcu, Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach, 41-200 Sosnowiec, ul.
Kasztanowa 3. Mail: kpnb@sum.edu.pl

9. Imie i nazwisko osoby odpowiedzialnej za realizacje modutu/przedmiotu:
dr Anna Stolecka-Warzecha, mail: astolecka@sum.edu.pl

10. Zatozenia i cele ksztatcenia modutu/przedmiotu:

Celem ksztatcenia jest zdobycie niezbednej wiedzy z zakresu planowania i wdrazania zdrowego stylu
zycia w aspekcie zindywidualizowanej aktywnosci fizycznej, odpowiednio zbilansowanej diety,
znajomosci najdoskonalszych form wypoczynku i regeneracji. Ponadto zdobycie wiedzy z zakresu
zapobiegania chorobom cywilizacyjnym w odniesieniu do jednostki jak i grupy spotecznej. Celem
ksztatcenia jest rowniez wytworzenie w stuchaczu potrzeby ciggtego samodoskonalenia i realizacji jako
formy petnego, zdrowego (w ujeciu definicji WHO) uczestnictwa w zyciu spotecznym i propagowania
zdrowia, réwniez pacjentom w gabinetach kosmetycznych.

11. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:
Biologia cztowieka — poziom liceum

12. Efekty ksztatcenia

Odniesienie
Numer
) . . do
przedmiotowego Przedmiotowe efekty ksztatcenia .
kierunkowych
efektu .
. efektow
ksztatcenia .
ksztatcenia
P WOL Zna znaczenie wptywu czynnikéw Srodowiska zewnetrznego na K_W02
- organizm cztowieka
K_W16
P_W02 Zna i rozumie mechanizmy funkcjonowania organizmu ludzkiego
P W03 Zna metabolizm cztowieka, gtéwne szlaki metaboliczne i K_W17
- mechanizmy regulacji metabolizmu
P W04 Zna zasady racjonalnego zywienia i jego znaczenie w zapobieganiu K_W31
- otytosci i niedozywienia oraz wptyw na estetyke sylwetki
P UOL Potrafi propagowadé i prowadzi¢ dziatania profilaktyczne w zakresie K_U15
- higieny psychicznej i profilaktyki uzaleznien
P UO2 Posiada umiejetnos¢ promowania zdrowego stylu zycia, dbatos¢ o K_U18
- pielegnacje ciata i urody
o . . K_K13
P_KO01 Jest Swiadom potrzeb ustawicznego doskonalenia zawodowego. -
13. Formy zajec¢ w odniesieniu do efektow ksztatcenia
Numer Forma zaje¢ dydaktycznych
przedmiotowego wyktad seminarium ¢wiczenia inne e-learnin
efektu ksztatcenia ¥ &
P_Wo01 X X X
P_WO02



mailto:kpnb@sum.edu.pl
mailto:astolecka@sum.edu.pl

P_WO03 X X
P_W04 X X
P_UO1 X X
P_U02 X X
P_KO1 X X

14. Tresci programowe

14.1. Forma zaje¢: Wyktady

Liczba
godzin

e-learning

Aktywno$¢ fizyczna jako gtdwny element zdrowego stylu zycia:

- zdrowy styl zycia - pojecie i sktadowe,

- miejsce aktywnosci fizycznej w zdrowym stylu zycia,

- poziom aktywnosci fizycznej w rdznych populacjach - przeglad
badan, powigzanie aktywnosci fizycznej z innymi zrachowaniami
zdrowotnymi, rola aktywnosci fizycznej w wychowaniu fizycznym,
sporcie, rekreacji fizycznej i profilaktyce zdrowia. Wptyw
aktywnosci fizycznej na wyglad skéry. Formy treningu sportowego.
Wysitek sitowy. Wysitek aerobowy. Woysitek interwatowy.
Tworzenie indywidualnych plandéw treningowych. Modelowanie
sylwetki w poszczegdlnych formach aktywnosci ruchowej. Zasady
doboru obcigzen treningowych.

w1

Charakterystyka wybranych choréb cywilizacyjnych ( otytos¢,
nadcisnienie, choroba niedokrwienna serca, cukrzyca). Czynniki
ryzyka. Metody zapobiegania. Jakosc¢ i strategia zycia w aspekcie
prozdrowotnych zachowan prewencyjnych.

W2

Zasady zdrowego zywienia. Charakterystyka podstawowych
sktadnikéw odzywczych: biatka, ttuszcze, weglowodany, btonnik.
Makro i mikroelementy, witaminy, woda. Przyprawy i ich sktadniki,
uzywki i ich sktadniki, syntetyczne srodki smakowe i zapachowe,
chemiczne srodki konserwujace, naturalne i syntetyczne barwniki;
mineralne sktadniki zywnosci; przemiany chemiczne
podstawowych Srodkéw odzywczych: przemiany biatek (procesy
rozktadu substancji biatkowych), przemiany ttuszczéw (jetczenie
ttuszczu), przemiany weglowodandéw (procesy hydrolityczne,
fermentacyjne, enzymatyczne). Wptyw odzywiania na skore.

W3

Nutrikosmetyki — wsparcie dla diety. Charakterystyka gtéwnych
grup suplementéw stosowanych w potaczeniu z aktywnoscia
fizyczng. Zasady doboru suplementéw diety do potrzeb jednostki.
Sposoby zwiekszania efektdw treningowych poprzez zastosowanie
suplementow diety. Suplementy diety stosowane w regeneracji i
kondycjonowaniu organizmu ze szczegdlnym uwzglednieniem
skory i jej wytwordw.

W4

Cele i zadania odnowy biologicznej. Wybrane zalecenia odnowy
biologicznej. Wykorzystywanie oddziatywania na organizm
cztowieka réznych czynnikdw zewnetrznych, takich jak: niska i
wysoka temperatura, hydroterapia, bodzZce elektryczne czy bodzce
mechaniczne. Proste metody wspomagania regeneracji organizmu.
Zapobieganie zmeczeniu. Fizjologiczne uwarunkowania masazu
klasycznego i orientalnego. Charakterystyka zagadnien stresu.
Wybrane formy niwelowania stresu: medytacja, progresywna
relaksacja miesni, trening autogenny, wizualizacja obrazéw,
techniki oddechowe, hipnoza, muzykoterapia, koloroterapia.




tacznie 15
14.2. Forma zajec: Seminaria
Podtoze zaburzed odzywiania — psychodietetyka. Psychogenne
uwarunkowania choréb tj. anerekcja, bulimia, zespdt
S1 kompulsywnego objadania sie. Charakterystyka jednostek. 4
Metody diagnozowania i leczenia. Ksztattowanie prawidtowych
nawykow zywieniowych. Stres a dieta
Innowacyjne techniki rozwoju osobistego i edukacji. Kryteria
SMART, maty mysli, techniki zapamietywania i uczenia sie, sztuka
uwaznosci, pozycje percepcyjne, tatr umystu. Identyfikacja
osobistych atutéw. Wykorzystanie atutéow wiasnych na rzecz
S2 podnoszenia  efektywnosci  pracy. Zdolnosci  komunikacji 4
interpersonalnej. Wybrane aspekty negocjacji — fizjologia
asertywnosci. Asertywnos¢ w zyciu codziennym. Sztuka
rozwigzywania konfliktéw, fizjologiczny mechanizm regulowania
emaocji.
Fizjologiczne podstawy lifecoachingu. Kompleksowe dziatania
wspierajgce dazenie do celdw osobistych. Charakterystyka
ptaszczyzn takich jak: zyciowe plany, kariera, zwigzki, zdrowie,
S3 finanse oraz rodzina, czyli wszystko to, co sktada sie na 4
zadowolenie z Zzycia i zdrowie w szerokiej definicji WHO.
Wykorzystanie wiedzy do wdrazania i propagowania zdrowego
stylu zycia.
Filozofia Welness i SPA. Osrodki SPA. Wybrane kompleksowo
najnowsze metody uzywane w wellness, spa i anti-aging, z
4 uwzglednieniem  metodyki  zabiegéw oraz = wskazan i 3
przeciwwskazan do ich stosowania. Fizjologiczne efekty zabiegéw
SPA.
tacznie 15
taczna liczba godzin z przedmiotu 30
15. Metody ksztatcenia
15.1. Wykiad Informacyjny, problemowy, konwersatoryjny.
15.2. Seminaria Dyskusje problemowe, metody audiowizualne.
15.3. Cwiczenia -
15.4. Inne -
15.5. e-learning Informacyjny, problemowy.
16. Sposoby weryfikacji efektow ksztatcenia i sposoby oceny
Numer
przedmiotowego Sposoby weryfikacji Warunki zaliczenia
efektu ksztatcenia
P WO1 Kolokwium czgstkowe — test wyboru, Powyzej 55% poprawnych
- uzupetnienia, pytania otwarte. odpowiedzi.
P W02 Kolokwium czgstkowe — test wyboru, Powyzej 55% poprawnych
- uzupetnienia, pytania otwarte. odpowiedzi.
P W03 Kolokwium czgstkowe — test wyboru, Powyzej 55% poprawnych
- uzupetnienia, pytania otwarte. odpowiedzi.
P W04 Kolokwium czgstkowe — test wyboru, Powyzej 55% poprawnych
- uzupetnienia, pytania otwarte. odpowiedzi.
P_UO1 Dyskusja Aktywnos¢ w dyskusji
P_UO02 Dyskusja Aktywnos¢ w dyskusji




P_KO01 ‘ Dyskusja Aktywnos¢ w dyskusji

17. Obcigzenie pracg studenta

Forma aktywnosci Przecietna liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci
udziat w wyktadach 10
. udziat w seminariach 15
Godziny kontaktowe - T ;
2 naucaveielem udziat w ¢wiczeniach 0
y. . udziat w innych formach ksztatcenia 0
akademickim: -
konsultacje 5
facznie 30
przygotowanie do seminariéw 10
przygotowanie do ¢wiczen 0
t ied dziand 10
Samodzielna praca studenta Przygo .owame O Sprawczianow
e-learning 5
przygotowanie do egzaminu/zaliczenia korncowego 5
facznie 35
tacznie 65
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 2

18. Sumaryczne wskazniki charakteryzujgce przedmiot

Liczba punktow ECTS, ktdra student uzyskuje na zajeciach wymagajacych 1
bezposredniego udziatu nauczycieli akademickich

Liczba punktow ECTS, ktdrg student uzyskuje za naktad pracy zwigzany z zajeciami o 0
charakterze praktycznym

19. Literatura

19.1. Podstawowa

- Zdzistaw Adach, Wioleta Brzenczek-Owczarzak, Irena Celejowa: Fizjologia wysitku i treningu fizycznego,
PZWL 2015

- Zajac A., Poprzecki S., Czuba M., Szukata D. Dietetyczne i suplementacyjne wspomaganie procesu
treningu. AWF Katowice 2011-09-18

- Scott J., Harrisom A., SPA The Official Guide to Spa Therapy At Levels 2&3, Thomson 2006

- Gieremek K.,Dec L.: Zmeczenie i regeneracja sit. Odnowa biologiczna w sporcie. AWF Katowice.
Katowice 2000.

- Pilska M, Jezewska- Zychowicz M. Psychologia zywienia. Wybrane zagadnienia. Wyd. SGGW 2008

- Joanna Bulska, Zagrozenia zdrowia chorobami cywilizacyjnymi : pedagogiczne konteksty badawcze,
Krakéw : Oficyna Wydawnicza "Impuls", 2008.

19.2. Uzupetniajaca

- Jeukendrup A. Sports Nutrition. An Introduction to Energy Production and Performance Benardot D.
Advanced Sport Nutrition.

- Raczynski G., Raczyniska B. Sport i zywienie. Biblioteka Trenera, 1996

- Maughan R., Burke L. Zywienie a zdolno$¢ do wysitku. Biblioteka Medicina Sportiva, 2001

20. Inne przydatne informacje o module/przedmiocie

20.1. Liczebno$¢ grup Zgodna z uchwatg Senatu SUM

20.2. Materialy do zajec Instrukcje do zaje¢, rzutnik multimedialny, komputer,
programy multimedialne i prezentacje autorskie, pomoce
niezbedne do realizacji seminariow takie jak:, ci$nieniomierz,
pulsometr, analizator skfadu ciata.

20.3. Miejsce odbywania sie zajec Sala seminaryjna i sala wyktadowa przy ulicy Kasztanowej 3 w
Sosnhowcu
20.4. Miejsce i godzina konsultacji Katedra i Zaktad Podstawowych Nauk Biomedycznych,

Sosnowiec ul Kasztanowa 3.




Godziny konsultacyjne ustalone przez studentéw z
prowadzgcym zajecia.

20.5. Inne
21. Formy oceny — szczegoty
Efekt Na ocene 2 Na ocene 3 Na ocene 4 Na ocene 5
Niewystarczajaca wiedza na Wiedza na temat znaczenia Wiedza na temat Wiedza na temat
temat znaczenie wptywu wptywu czynnikéw srodowiska | znaczenia wptywu znaczenia wptywu
czynnikéw srodowiska zewnetrznego na organizm czynnikéw Srodowiska czynnikéw Srodowiska
zewnetrznego na organizm cztowieka jest wystarczajaca, zewnetrznego na zewnetrznego na
cztowieka aby przy weryfikacji metodami | organizm cztowieka jest organizm cztowieka jest
testowymi (testy wyboru i wystarczajaca,, aby przy wystarczajaca,, aby przy
P—WO]' testy uzupetnien) weryfikacji metodami weryfikacji metodami
odpowiedzie¢ poprawnie na testowymi (testy wyborui | testowymi (testy wyboru i
56 - 74% pytan. testy uzupetnien) testy uzupetnien)
odpowiedzieé poprawnie odpowiedzieé poprawnie
na 75 - 89% pytan. na przynajmniej 90%
pytan.
Niewystarczajaca wiedza na Wiedza na temat Wiedza na temat Wiedza na temat
temat mechanizmoéw mechanizméw funkcjonowania | mechanizméw mechanizméw
funkcjonowania organizmu organizmu ludzkiego jest funkcjonowania funkcjonowania
ludzkiego wystarczajaca, aby przy organizmu ludzkiego jest organizmu ludzkiego jest
weryfikacji metodami wystarczajaca, aby przy wystarczajaca, aby przy
P W02 testowymi (testy wyboru i weryfikacji metodami weryfikacji metodami
testy uzupetnien) testowymi (testy wyborui | testowymi (testy wyboru i
odpowiedzie¢ poprawnie na testy uzupetnien) testy uzupetnien)
56 - 74% pytan. odpowiedzieé poprawnie odpowiedzieé poprawnie
na 75 - 89% pytan. na przynajmniej 90%
pytan.
Niewystarczajaca wiedza na Wiedza na temat metabolizmu | Wiedza na temat Wiedza na temat
temat metabolizmu cztowieka, gtéwnych szlakéw metabolizmu cztowieka, metabolizmu cztowieka,
cztowieka, gtéwnych szlakéw | metabolicznych i gtéwnych szlakow gtéwnych szlakow
metabolicznych i mechanizmdw regulacji metabolicznych i metabolicznych i
mechanizmoéw regulacji metabolizmu jest mechanizmoéw regulacji mechanizméw regulacji
metabolizmu. wystarczajaca, aby przy metabolizmu jest metabolizmu jest
P WO03 weryfikacji metodami wystarczajaca, aby przy wystarczajaca, aby przy
- testowymi (testy wyboru i weryfikacji metodami weryfikacji metodami
testy uzupetnien) testowymi (testy wyborui | testowymi (testy wyboru i
odpowiedzie¢ poprawnie na testy uzupetnien) testy uzupetnien)
56 - 74% pytan. odpowiedzieé poprawnie odpowiedzie¢ poprawnie
na 75 - 89% pytan. na przynajmniej 90%
pytan.
Niewystarczajaca wiedza z Wiedza z zakresu zasad Wiedza z zakresu zasad Wiedza z zakresu zasad
zakresu zasad racjonalnego racjonalnego zywienia i jego racjonalnego zywienia i racjonalnego zywienia i
Zywienia i jego znaczenia w znaczenia w zapobieganiu jego znaczenia w jego znaczenia w
zapobieganiu otytosci i otytosci i niedozywieniu oraz zapobieganiu otytosci i zapobieganiu otytosci i
niedozywieniu oraz wptywu wptywu na estetyke sylwetki niedozywieniu oraz niedozywieniu oraz
na estetyke sylwetki. jest wystarczajaca, aby przy wptywu na estetyke wptywu na estetyke
P W04 weryfikacji metodami sylwetki jest sylwetki jest
- testowymi (testy wyboru i wystarczajaca, aby przy wystarczajaca, aby przy
testy uzupetnien) weryfikacji metodami weryfikacji metodami
odpowiedzie¢ poprawnie na testowymi (testy wyborui | testowymi (testy wyboru i
56 - 74% pytan. testy uzupetnien) testy uzupetnien)
odpowiedzie¢ poprawnie odpowiedzie¢ poprawnie
na 75 - 89% pytan. na przynajmniej 90%
pytan.
Brak udziatu w dyskus;ji lub Mata aktywnosé w dyskusji Srednia aktywnosé w Duza aktywnos¢ w dyskusji
nieumiejetnos¢ prawidtowej | i/lub mata umiejetnosé dyskusji i/lub $rednia i/lub duza umiejetnos¢
P UO1 argumentacji. prawidtowej argumentacji. umiejetnos$é prawidtowej prawidtowej argumentacji
- argumentacji
Brak udziatu w dyskusji lub Mata aktywnosé w dyskusji Srednia aktywnosé w Duza aktywnos¢ w dyskusji
nieumiejetnos$¢ prawidtowej | i/lub mata umiejetnosé dyskusji i/lub $rednia i/lub duza umiejetnos¢
P U02 argumentacji prawidfowej argumentacji umiejetnoéé prawidtowe;j prawidtowej argumentacji
- argumentacji




Brak udziatu w dyskusji lub Mata aktywnosé w dyskusji Srednia aktywnosé w Duza aktywnos¢ w dyskusji

nieumiejetnos¢ prawidtowej | i/lub mata umiejetnosé dyskusji i/lub $rednia i/lub duza umiejetnos¢
P_KOl argumentacji. prawidtowej argumentacji. umiejetnosé prawidtowej prawidtowej argumentacji
argumentacji

* ocena celujgca — wiedza i umiejetnosci dla wszystkich efektow ksztatcenia osiggaja $rednia
punktacje powyzej 98%.






