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Nazwa przedmiotu polskim Zywieniowe wspomaganie treningu
w jezyku angielskim Nutritional support training
1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW
1.1. Kierunek studiow Wychowanie Fizyczne
1.2. Forma studiéw stacjonarne/ niestacjonarne
1.3. Poziom studiow drugiego stopnia
1.4. Profil studiow* praktyczny
1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu dr Kamila Sobas, mgr Dorota Wawrzycka
1.6. Kontakt kamila.sobas@ujk.edu.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy polski
2.2. Wymagania wstepne* elementarna wiedza z zakresu zZywienia cztowieka,
fizjologia
3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
3.1. Forma zajeé wyktad
3.2. Miejsce realizacji zajeé zajecia w pomieszczeniach CM UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne wykiad informacyjny wspomagany komputerowo, konwersatoryjny
3.5. Wykaz podstawowa 1. Ciborowska H, Rudnicka A. Dietetyka. Wyd. PZWL. Warszawa 2016.
literatury 2. Celejowa I. Zywienie w sporcie. Wyd. PZWL. Warszawa 2014.

3. Jarosz M. (red.). Normy zZywienia dla populacji polskiej i ich
zastosowanie. NIZP-PZH. Warszawa, 2020.

uzupelniajaca 1. Frgczek B, Krzywanski J, Krysztofiak H. Dietetyka sportowa. PZWL.
Warszawa 2021.

2. Kunachowicz H, Nadolna I, Przygoda B, Iwanow K. Tabele sktadu i
wartosci odzywczej zywnosci. PZWL. Warszawa 2020.

3. Gacek M. red. Zywienie i suplementacja w sporcie i rekreacji ruchowe;.
WZKS. Krakow 2016.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:
C1. Przekazanie wiedzy w zakresie roli wegglowodanow, biatek, tuszczow, witamin, sktadnikow mineralnych i ptynow
w wysitku fizycznym. Przekazanie wiedzy potrzebnej do prowadzenia edukacji Zywieniowej osob aktywnych fizycznie.
C2. Student potrafi planowa¢ i dobiera¢ odpowiednie positki oraz odzywki dla sportowcow w zaleznosci od rodzaju
treningu, okresu startowego i celow fizjologicznych, a takze stosowac strategie racjonalnej regulacji masy ciata.
C3. Student potrafi wspolpracowac i doradzac innym w zakresie prawidtowego Zywienia sportowego, promujgc zdrowe
nawyki zywieniowe i odpowiedzialne podejscie do diety w grupie sportowe;.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)
Wyktady:
1. Specyfika zywienia sportowcow w okresie treningow, zawodow i odnowy (Zywienie w okresie treningu
i w okresie zawodow).
2. Pora, czestotliwosé i rodzaj positkow podczas treningow i zawodow.
3. Odzywki w sporcie.
4. Regulowanie masy ciata w sporcie: racjonalna dieta odchudzajgca, dieta zwigkszajgca mase ciata).




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Odniesienie do
Efekt Student, ktory zaliczyl przedmiot kierunkowych
efektéw uczenia sie
w zakresice WIEDZY:
WO1 | Posiada rozszerzong wiedze na temat wplywu zywienia na zmiany zachodzgce w WF2P_W08
budowie i czynnosciach organizmu ludzkiego. NAU2_W06
w zakresic UMIEJETNOSCI:
UO01 | Potrafi analizowac i interpretowac wskazniki dotyczqce zapotrzebowania WE2P_UO1
Zywieniowego sportowcow w celu zastosowania odpowiedniej suplementacji.
U02 | Potrafi wlasciwie dobrac i wykorzystaé urzqdzenia pomiarowe stosowane zZywieniu w | WF2P_U03
sporcie.
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 ‘ Stosuje zasady etyki w aplikowaniu zalecen zZywieniowych. WEF2P_K03
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposob weryfikacji (+/-)
Efekty Aktywnos$¢ na Kolokwium
przedmiotowe il
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
wicl|..|lwic|..|\w|c|..|w|C|..|w|C|..|wWw|C|..|W|C
WOl + +
uo1 + +
uo02 + +
K01 +

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia sie¢

For.m'a Ocena Kryterium oceny
zaje¢

—_ 3 61-68% poprawnych odpowiedzi z kolokwium i aktywnos¢ na zajeciach.

E 3,5 | 69-76% poprawnych odpowiedzi z kolokwium i aktywnos¢ na zajeciach.

E 4 77-84% poprawnych odpowiedzi z kolokwium i aktywnos¢ na zajeciach.

= 4,5 | 85-92% poprawnych odpowiedzi z kolokwium i aktywnos¢ na zajeciach.

& 5 93-100% poprawnych odpowiedzi z kolokwium i aktywnos¢ na zajeciach.

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
_ stacjonarne niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 15 10
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w wykladach 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 10 15
Przygotowanie do wykladu 5 5
Przygotowanie projektu 5 10
+£ACZNA LICZBA GODZIN 25 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1 1

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




