KARTA PRZEDMIOTU (ZAJEC)

Kod przedmiotu (zaje¢): 0915.4.D11.B/C.ZOAF

Nazwa przedmiotu (zaje¢) w jezyku polskim: Zywienie oséb aktywnych fizycznie

Nazwa przedmiotu (zaje¢) w jezyku angielskim: Nutrition physically active people

1. Usytuowanie przedmiotu (zaje¢) w systemie studiow

1.1. Kierunek studiow

Dietetyka

1.2. Forma studiow

Stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiow

Studia | stopnia

1.4. Profil studiow

Praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu (zajec) | dr n. rol. Kamila Soba$

1.6. Kontakt

kamila.sobas@ujk.edu.pl

2. 0gdlna charakterystyka przedmiotu (zajec)

2.1. Jezyk wyktadowy

Polski/angielski (ST — 4godz., NST — 2godz.)

2.2. Wymagania wstepne

Wiedza z zakresu podstaw zywienia cztowieka

3. Szczegoétowa charakterystyka przedmiotu (zajec)

3.1. Forma zaje¢

Wyktady, ¢wiczenia. Obecnosé na wszystkich formach zajec jest
obowigzkowa.

3.2. Miejsce realizacji zajeé

Sale dydaktyczne Collegium Medicum, Uniwersytetu Jana
Kochanowskiego

3.3. Forma zaliczenia zajec

Zaliczenie z oceng/zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

Wyktady: wyktad informacyjny, konwersatoryjny, ¢wiczenia: ¢wiczenia
przedmiotowe, praca w grupie, dyskusja.

3.5.a. Wykaz literatury podstawowej

1. Fraczek B., Krzywanski J., Krysztofiak H. Dietetyka sportowa. PZWL,
Warszawa, 2023.

2. Celejowa I. Zywienie w sporcie. PWN, Warszawa, 2014.

3. Chojnacki J., Klupinska G. Dietetyka kliniczna. ELSEVIER, URBAN
&PARTNER, 2014.

3.5.b. Wykaz literatury uzupetniajacej

1. Bean A. Zywienie w sporcie. ZYSK | S-KA, Poznan, 2019.

2. Zajac A., Poprzecki S., Czuba M., i wspdtautorzy Zywienie i
suplementacja w sporcie, rekreacji i stanach chorobowych.
Wydawnictwo Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego
Kukuczki, Katowice, 2014.

3. Rychlik E., Sto$ K. Wozniak A. Mojska H. Normy zywienia dla
populacji Polski. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH —
Panstwowy Instytut Badawczy, Warszawa, 2024.

4. Kunachowicz H., Nadolna I., lIwanow K., Przygoda B. Wartos¢
odzywcza wybranych produktéw spozywczych i typowych potraw.
PZWL, Warszawa, 2019.

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

4. Cele, tresci i efekty uczenia sie
4.1. Cele przedmiotu (zajec)

Wyktady

e Cl. Zapoznanie studentéw z rolg aktywnosci ruchowej w profilaktyce przewlektych chorob

niezakaznych.

¢ (2. Przekazanie wiedzy w zakresie roli weglowodandw, biatek, ttuszczéw, witamin, sktadnikéw
mineralnych i ptyndw w wysitku fizycznym.




Cwiczenia

C1. Ksztattowanie umiejetnosci oceny zapotrzebowania na sktadniki odzywcze dla oséb w
warunkach zwiekszonego wysitku fizycznego.

C2. Ksztattowanie umiejetnosci komponowania i bilansowania diety dla oséb w warunkach zwiekszonego
wysitku fizycznego.

C3. Ksztattowanie umiejetnosci doradztwa dietetycznego w rekreacyjnej aktywnosci fizycznej.

4.2. Tresci programowe

Wyktady
1. Rola aktywnosci ruchowej w profilaktyce przewlektych choréb niezakaznych.
2. Potrzeby energetyczne osob aktywnych fizycznie.
3. Rola weglowodanow, biatek, ttuszczéw, witamin, sktadnikdw mineralnych i ptynéw w wysitku
fizycznym.
4. Stres oksydacyjny w sporcie.
Cwiczenia
1. Ustalanie zapotrzebowania energetycznego oséb podejmujgcych aktywnos¢ fizyczna.
2. Rola weglowodanow, biatek, ttuszczéw, witamin, sktadnikdw mineralnych i ptynéw w wysitku
fizycznym.
3. Komponowanie i bilansowanie diety dla oséb w warunkach zwiekszonego wysitku fizycznego.
4. Poradnictwo dietetyczne dla osdb aktywnych fizycznie.
5. Normy zywienia i wyzywienia dla wybranych dyscyplin sportu.
6. Analiza wybranych prac w jezyku obcym z uwzglednieniem tresci programowych.



4.3. Efekty uczenia sie realizowane w ramach przedmiotu (zajec)

Efekty Odniesienie do
przedmiotowe Student, ktéry zaliczyt przedmiot (zajecia) kierunkowych
(symbol) efektéw uczenia sie

w zakresie wiedzy:

wo1 \Wyijasnia role aktywnosci ruchowej w profilaktyce przewlektych choréb DI1P_WO07
niezakaznych. DI1P_WO08

w02 Charakteryzuje funkcje fizjologiczne biatek, ttuszczéw, weglowodandw, DI1P_WO07
sktadnikdw mineralnych, witamin i ptyndw oraz role, jaka odgrywajg w wysitku
fizycznym.

wo3 Zna zasady i znaczenie poradnictwa dietetycznego i edukacji zywieniowej dla DI1P_WO06
0séb o zwiekszonej aktywnosci fizyczne;j.

w zakresie umiejetnosci:

uo1 Potrafi wyliczy¢ indywidualne zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze DI1P_U0O4
0s6b podejmujacych aktywnosé fizyczna.

uo2 Potrafi zaproponowac szczegétowe zalecenia dietetyczne dla oséb aktywnych DI1P_U04
fizycznie.

w zakresie kompetencji spotecznych:

K01 Jest Swiadomy konieczno$ci konsultowania probleméw zwigzanych z zywieniem DI1P_KO02
sportowcdw z lekarzami, trenerami i fizjoterapeutami. DI1P_KO3

4.4. Sposoby weryfikacji osiggniecia efektéw uczenia sie realizowanych w ramach przedmiotu

(zajec)
Sposoéb weryfikacji (+/-)

Efekty . . .

przedmiotowe Kolokwium A tyyvn-osc na Praca wiasna Praca w grupie
(symbol) zajeciach
Forma zajeé
1: . . p p

5 Wyktad (W) |Cwiczenia (C)| Wyktad (W) |Cwiczenia (C)| Wyktad (W) |Cwiczenia (C)| Wyktad (W) |Cwiczenia (C)

wo1 +

w02 + +

w03 + +

uo1 + +

u02 + + +

K01 - N

K02 + + +

Adnotacja. 1: forma zaje¢; 2: efekty uczenia sie




4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektow uczenia sie

Forma zajec:
WYKLAD (W) (w tym zajecia prowadzone z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtos¢)

Ocena Kryterium oceny
3,0 |61-68% poprawnych odpowiedzi z kolokwium.

3,5 69-76% poprawnych odpowiedzi z kolokwium.

4,0 77-84% poprawnych odpowiedzi z kolokwium.

4,5 85-92% poprawnych odpowiedzi z kolokwium.

5,0 93-100% poprawnych odpowiedzi z kolokwium.

Forma zajec:
CWICZENIA (C) (w tym zajecia prowadzone z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegto$¢)

Ocena Kryterium oceny

3,0 |61-68% jako srednia z aktywnosci na zajeciach oraz pracy wiasnej i w grupie.

3,5 69-76% jako srednia z aktywnosci na zajeciach oraz pracy wtasnej i w grupie.

4,0 |77-84% jako $rednia z aktywnosci na zajeciach oraz pracy whasnej i w grupie.

4,5 85-92% jako srednia z aktywnosci na zajeciach oraz pracy wtasnej i w grupie.

5,0 93-100% jako srednia z aktywnosci na zajeciach oraz pracy witasnej i w grupie.

5. Bilans punktéw ECTS — naktad pracy studenta

. Obcigzenie studenta: Obcigzenie studenta:
Kategoria . . I .
studia stacjonarne studia niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM 25 20
UDZIALE NAUCZYCIELA (GODZINY KONTAKTOWE)
Udziat w wyktadach 10 10
Udziat w ¢wiczeniach 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA (GODZINY 25 30
NIEKONTAKTOWE)
Przygotowanie do wyktadu 15 15
Przygotowanie do ¢wiczen 10 15
tACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot (zajecia) 2 2

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



