KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0915-7DI-K32-ZOAF
Nazwa przedmiotu polskim Zywienie 0s6b aktywnych fizycznie
w jezyku angielskim Nutrition physically active people

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiéw DIETETYKA

1.2. Forma studiow Studia stacjonarne/ niestacjonarne

1.3. Poziom studiéw Studia pierwszego stopnia- licencjackie

1.4. Profil studiéw* Praktyczny

1.5. Specjalno$¢* Brak

1.6. Jednostka prowadzaca przedmiot Wydzial Lekarski i Nauk o Zdrowiu

1.7. Osoba/zespél przygotowujaca/y karte dr hab. Edyta Suliga, prof. UJK, dr n. rol. Kamila Sobas
przedmiotu dr n. 0. zdr. Anna Tokarska, dr n. med. Edyta

Naszydlowska

1.8. Osoba odpowiedzialna za przedmiot dr n. rol. Robert Gajda

1.9. Kontakt edyta.suliga@ujk.edu.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Przynalezno$¢ do modutu Podstawowy/ kierunkowy

2.2. Jezyk wykladowy Polski

2.3. Semestry, na ktorych realizowany jest I
przedmiot

2.4. Wymagania wstepne* Wiedza z zakresu podstaw Zywienia czlowieka

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé Wyktady, ¢wiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajeé Zajgcia w pomieszczeniach dydaktycznych UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé Wyktad — zaliczenie z oceng, ¢wiczenia - zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne Wyklady: wyktad informacyjny, konwersatoryjny.
Cwiczenia: ¢wiczenia przedmiotowe, praca w grupie, dyskusja.
3.5. Wykaz podstawowe 1. Jarosz M., (red.), Praktyczny podrecznik dietetyki. I1ZZ,
piSmiennictwa Warszawa, 2011.

2. Celejowa L., Zywienie w sporcie. PWN, Warszawa, 2014.
3. Chojnacki J., Klupinska G., Dietetyka kliniczna. ELSEVIER,
URBAN &PARTNER 2014.

—_—

Bean A., Zywienie w sporcie. ZYSK I S-KA, Poznan, 2014.

2. Zajac A., Poprzgcki S., Czuba M., i wsp., Dieta i suplementacja w
sporcie i rekreacji. AWF, Katowice, 2012.

3. Jarosz M., (red.). Normy zywienia dla populacji polskiej —
nowelizacja. 1ZZ, Warszawa, 2012.

4. Kunachowicz H., Nadolna I., Iwanow K., Przygoda B., Wartos¢
odzywcza wybranych produktow spozywczych 1 typowych
potraw. PZWL, Warszawa, 2012.

5. https://www.active.com/fitness/calculators/nutrition

uzupelniajace

4. CELE, TRESCI I EFEKTY KSZTALCENIA

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktad:
C1-Zapoznanie studentéw z rolg aktywnos$ci ruchowej w profilaktyce przewlektych chorob niezakaznych.
C2-Przekazanie wiedzy w zakresie roli weglowodanow, biatek, ttuszczow, witamin, sktadnikow mineralnych i ptynow
w wysitku fizycznym.
C3-Przekazanie wiedzy na temat specyfiki zywienia sportowcow w okresie treningéw, zawodow i odnowy.

Cwiczenia:




Cl-Ksztaltowanie umiej¢tnosci komponowania i bilansowania diety dla osob w warunkach zwigkszonego wysitku
fizycznego.

C2-Opracowywanie zalecen dietetycznych dla sportowcow w okresie treningéw, zawodow i odnowy, zaleznie od
uprawianej dyscypliny sportu.

4.2. TresSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:

Rola aktywnosci ruchowej w profilaktyce przewlektych chorob niezakaznych. Potrzeby energetyczne oséb aktywnych
fizycznie. Rola weglowodanow, biatek, ttuszczow, witamin, sktadnikdw mineralnych i ptyndéw w wysitku fizycznym.
Stres oksydacyjny w sporcie. Specyfika zywienia sportowcow w okresie treningu, zawodow i odnowy. Regulowanie
masy ciala w sporcie.

Cwiczenia:
Ustalanie zapotrzebowania energetycznego osob podejmujacych aktywno$¢ fizyczng. Rola weglowodanow, bialek,
thuszezoéw, witamin, sktadnikoéw mineralnych i ptynéw w wysitku fizycznym. Komponowanie i bilansowanie diety dla
0s0b w warunkach zwigkszonego wysitku fizycznego. Normy zywienia i wyzywienia dla wybranych dyscyplin sportu.
Opracowywanie jadlospisow dla wybranych dyscyplin sportowych. Specyfika zywienia sportowcow w okresie
treningu, zawodow i odnowy. Suplementacja iodzywki w sporcie. Analiza wybranych prac w jezyku obcym z
uwzglednieniem tresci programowych.

4.3. Przedmiotowe efekty ksztalcenia

Odniesienie do
= . . . kierunkowych
D
& Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw

ksztalcenia
w zakresic WIEDZY:
WO01 | Wyjasnia rolg aktywnoS$ci ruchowej w profilaktyce przewleklych chordb niezakaznych DIP_WO09
DI1P W12
W02 | Charakteryzuje funkcje fizjologiczne bialek, thuszczow, weglowodandéw, sktadnikow DIP_WO08
mineralnych, witamin i ptyndw oraz rolg, jaka odgrywaja w wysitku fizycznym
WO03 | Zna zasady zywienia w wybranych dyscyplinach sportowych oraz zalecenia dietetyczne DIP_WO09
dla sportowcoéw w okresie treningéw, zawodow i odnowy
w zakresic UMIEJETNOSCI:
U01 | Potrafi wyliczy¢ indywidualne zapotrzebowanie na energi¢ i sktadniki odzywcze osob DIP U03
podejmujacych aktywnos¢ fizyczna DIP U04
U02 | Potrafi zaproponowac¢ szczegolowe zalecenia dietetyczne dla sportowcoéw w okresie DIP _U04
treningdw, zawodow i regeneracji powysitkowej
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 | Jest swiadomy konieczno$ci konsultowania probleméw zwigzanych z zywieniem DIP K02
sportowcow z lekarzami, trenerami i fizjoterapeutami
K02 | Przestrzega zasad etyki zawodowej w zwigzku ze stosowaniem suplementacji, odzywek i DIP K03
dopingu w sporcie
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw ksztalcenia
Sposob weryfikacji (+/-)
Aktywnos$
Egzamin | Kolokwium Proiekt* ¢ Praca Praca Inne
Efekty ustny* * J na wlasna* w grupie* | (jakie?)*
przedmiotowe zajeciach*
(symbol) Forma Forma Forma Forma Forma Forma Forma
zajec zajec zajec zajec zajec zajec zajec
wiyci..|\wiCci..|wiCi..|wWiCi..|WwWiCi..|WiCi.|WiC
W01 + + +
wo2 + + +
w03 + + +
U0l + +
uo02 + + +
K01 + +




K02

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow ksztalcenia

For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajec
3 61-68% opanowanie tresci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi chaotyczne,
konieczne pytania naprowadzajace.
- 3,5 |69-76% opanowanie tresci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi
=z usystematyzowane, wymaga pomocy nauczyciela.
= 4 77-84% opanowanie treSci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi
E usystematyzowane, samodzielne. Rozwiazywanie probleméw w sytuacjach typowych.
? 4,5 |85-92% zakres prezentowanej wiedzy wykracza poza poziom podstawowy w oparciu o podane
pismiennictwo uzupehiajace. Rozwigzywanie probleméw w sytuacjach nowych i ztoZzonych.
5 93-100% zakres prezentowanej wiedzy wykracza poza poziom podstawowy w oparciu o
samodzielnie zdobyte naukowe zrodta informacji.
3 61-68% opanowanie tre$ci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi chaotyczne,
konieczne pytania naprowadzajace.
2 3,5 |69-76% opanowanie tresci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi
< usystematyzowane, wymaga pomocy nauczyciela.
.g 4 77-84% opanowanie treSci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi
g usystematyzowane, samodzielne. Rozwigzywanie probleméw w sytuacjach typowych.
§ 4,5 |85-92% zakres prezentowanej wiedzy wykracza poza poziom podstawowy w oparciu o podane
@ pi$miennictwo uzupehiajace. Rozwigzywanie problemoéw w sytuacjach nowych i ztozonych.
5 93-100% zakres prezentowanej wiedzy wykracza poza poziom podstawowy w oparciu o
samodzielnie zdobyte naukowe zrédta informacji.

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
i stacjonarne niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 30 20
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w wyktadach* 15 10
Udzial w ¢wiczeniach, konwersatoriach, laboratoriach™® 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 20 30
Przygotowanie do ¢wiczen, konwersatorium, laboratorium* 10 15
Przygotowanie do egzaminu/kolokwium* 10 15
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

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




