KARTA PRZEDMIOTU

[ljfzzev:,i?nio - Zywienie os6b aktywnych fizycznie
Nazwa angielska: Nutrition of Physically Active People
Kierunek studiéw: Dietetyka
w zakresie: Dietetyka w rekreacji
Tryb/Poziom studiéw: Stacjonarne / I-go stopnia — licencjackie
Profil studiéw Praktyczny
Jednostka prowadzaca: Karkonoska Paﬁstwpwa S;ko%a Wyzsza w Jeleniej Gorze, Wydziat
Nauk Medycznych i Technicznych, Katedra Nauk Medycznych
Prowadzacy przedmiot: mgr Magdalena Otto
Status przedmiotu: w zakresie
I Formy zajeé, liczba godzin
Semestr Wyklad Cwiczenia Laboratoria Lacznie ECTS
4 15 30 30 75 1+2+2
SUMA 5
II Cel przedmiotu:

C 1 — Zapoznanie studentéw ze sktadnikami pokarmowymi istotnymi dla prawidtowego funkcjonowania organizmu
podczas wysitku sportowego oraz zasadami prawidlowego zywienia podczas uprawiania sportu.

C2 — Przekazaé wiedze zakresu energetyki wysitku fizycznego zwigzanego z réznymi rodzajami aktywnos$ci ruchowej
oraz przygotowanie do stosowania zasad prawidlowego zywienia w warunkach zwickszonego wysitku fizycznego

C3 — Wyrobienie umiej¢tnosci planowania prostych jadtospisow sportowych i udzielania prostych porad w zakresie
prawidlowego odzywiania

IIT Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

Wiedza z zakresu zywienia cztowieka, biochemii

IV Oczekiwane efekty uczenia sie:

Wyklady:
EU 1 — Ma uporzadkowana i podbudowang teoretycznie wiedz¢ z metabolizmu podstawowych sktadnikow zywnosci w

organizmie u 0s6b podejmujacych rozne rodzaje aktywnosci fizycznej
EU2 - Potrafi opisa¢ zasady odzywiania os6b w réznym wieku, podejmujacych aktywno$¢ fizyczna w celu
ksztaltowania wybranych zdolno$ci motorycznych

Cwiczenia, laboratoria:

EU3 - Posiada umiejetno$¢ dokonania prawidtowej oceny przydatnosci stosowanych jadtospisoOw przez osoby

podejmujace rozne rodzaje aktywnosci fizycznej. Potrafi udzieli¢ podstawowych porad w zakresie prawidtowego

zywienia podczas uprawiania réznego rodzaju dyscyplin sportowych.

EU4 — Potrafi zbilansowa¢ podaz i wydatek energetyczny w warunkach roznych form aktywnosci fizycznej. Zna
zasady uktadania jadtospisow dla sportowcow i potrafi utozy¢ codzienne menu zywienia dla os6b
uprawiajacych sport.

Wyklady, éwiczenia, laboratoria:

EUS — Wie ze systematyczna praca oraz potrzeba ciaglego uczenia si¢ pozwoli poszerzy¢ zakres posiadanej wiedzy,

ktora wykorzysta do samodzielnego opracowania wynikow i wyciagnigcia wnioskow z przeprowadzonych badan.

Promuje prozdrowotny tryb zycia.




EUG6 — Potrafi sprawnie uktada¢ jadlospisy w programie komputerowym Dietetyk 2.0.

V Tresci programowe:

. Liczba
Forma zaje¢c: wyklady godzin
Rola weglowodanéw, thuszezow i biatek w wysitku fizycznym i sportowym.
Wi e . . 3
Rola witamin w wysitku fizycznym i sportowym.
W2 Wplyw wysitku fizycznego na poziom elektrolitéw i mikroelementéw w ustroju. Zasady 3
ich uzupetniania. Ptyny w diecie sportowca.
Procesy biochemiczne zachodzace podczas spozywania pokarméw. Zmiany biochemiczne
W3 A . 2
zachodzace w wybranych narzadach i mig$niach podczas wysitku.
W4 Suplementy sportowe. Znaczenie biochemicznych srodkéw odnowy biologiczne;j. 3
W5 Utrata masy ciala przez sportowcow. 2
W6 Przyrost masy ciata u sportowcow. 2
Suma godzin 15
C . . Liczba
Forma zaje¢: ¢wiczenia .
godzin
Cw.1 Rodzaje ¢wiczen. Procesy otrzymywania energii. Glikoliza. 3
Biochemiczna charakterystyka w poszczegdlnych rodzajach wysitku sportowego. Okres
Cw.2 przedstartowy. Wysitek o maksymalnej intensywnosci. Wysitek o submaksymalnej 3
intensywnosci. Wysitek o umiarkowanej intensywnosci.
Cw.3 Zasady zywienia przed, w trakcie i po treningu. 3
Cw.4 Zasady zywienia w przed i w trakcie zawodow. 3
Cw.5 Zywienie mtodych sportowcow. 3
Cw.6 Zasady zywienia 0soOb starszych uprawiajacych sport. 3
Cw Waga ciata a wynik sportowy. Optymalna waga zawodnicza. Poziom tkanki ttuszczowej )
: a wynik sportowy.
Cw.8 Bigoreksja, Choroba Syropu Klonowego. Sportsmenki — triada zaburzen 3
Witaminy oraz sktadniki mineralne i ich rola w wysitku fizycznym i sportowym. Podziat
Cw.9 witamin. Witaminy szczeg6lnie korzystne w wysitku sportowym. Sktadniki mineralne i ich 2
znaczenie.
PROJEKT ZALICZENIOWY: Studium przypadku — zaj¢cia z uczniami Szkoty
Cw.10 | Mistrzostwa Sportowego. Ocena stanu odzywienia, sposobu zywienia oraz zalecenia 5
zywieniowe
Suma godzin 30
< . Liczba
Forma zaje¢c: laboratoria .
godzin
Lab.1 Planowanie positkow potreningowych (bialkowo — weglowodanowych) dla konkretnych )
: przypadkéw sportowcow.
Lab.2 | Planowanie positkow okototreningowych dla konkretnych przypadkow sportowcow. 2
Lab.3 | Planowanie jadlospisu dla osoby trenujacej kolarstwo. 2
Lab.4 | Planowanie jadlospisu dla biatlonisty. 2
Lab.5 | Planowanie jadlospisu dla os6b trenujacych sporty walki. 2
Lab.6 | Planowanie jadlospisu dla przedstawicieli sportow zespotowych (siatkdwka, koszykowka). 3
Lab.7 | Planowanie jadlospisu dla osoby trenujacej sitowo. 2
Lab.8 | Planowanie zywienia dla przedstawicieli sportow motorowych i zuzlowych. 2
Zywienie w okresie intensywnych treningéw. Ustalanie zatozen diety oraz opracowanie
Lab.9 . . 2
przyktadowego jadlospisu
Lab.10 Zywienie w okresie zawodow. Ustalanie zatozen diety oraz opracowanie przyktadowego 5
: jadtospisu
Lab.11 Zywienie w okresie odnowy. Ustalanie zatozen diety oraz opracowanie przykladowego 5

jadlospisu




Lab.12 | Dieta ketogenna w sporcie. Analiza i interpretacja przyktadowych jadtospisow. 2
Lab.13 | Regulowanie masy ciata w sporcie. Planowanie racjonalnej diety redukcyjne;. 2
Lab.14 | Regulowanie masy ciata w sporcie. Planowanie diety zwigkszajacej mase ciala. 2
Lab.15 | Podsumowanie wiedzy. 1
Suma godzin 30
VI Narzedzia dydaktyczne:

1. e-learning: http://chemia.wpt.kpswjg.pl/index.html

2. Komputer, rzutnik

3. Tabele norm zywieniowych dla sportowcow.

4 Program komputerowy Dietetyk

5 Analizator sktadu ciala

VII Metody dydaktyczne:

1 Wyktad informacyjny

2 Wyktad problemowy

3 Metoda przypadkow, metoda sytuacyjna

4 Dyskusja dydaktyczna

5 Projekt, studium przypadku

VIII Sposoby oceny (F — formujaca, P— podsumowujgca)

F1 Kolokwia sprawdzajace wiedzg z ¢wiczen.

F2 Ocena za opracowany jadlospis dla wskazanej dyscypliny sportowe;.

F3 Projekt zaliczeniowy

P1 Pisemna praca zaliczeniowa z ¢wiczen (pytania otwarte).

P2 Zaliczenie laboratorium (test jednokrotnego wyboru + zadanie praktyczne w programie Dietetyk 2.0)

P3 Egzamin pisemny otwarty

IX Obciazenie pracg studenta

Laczna i §rednia liczba godzin na zrealizowanie

Forma aktywnoSci aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem (w trakcie 75
zajec)
Godziny kontaktowe z nauczycielem (w trakcie 5
konsultacji, $rednio na studenta,)
Samodzielne studiowanie tematyki wyktadow 10
Samodzielne studiowanie tematyki ¢wiczen i 15
przygotowanie si¢ do kolokwium sprawdzajacego.
Samodzielne studiowanie tematyki laboratorium i 15
przygotowanie si¢ do kolokwium sprawdzajgcego.
Przygotowanie projektu zaliczeniowego 10
Przygotowanie si¢ do egzaminu 20
SUMA 150
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW 5
ECTS DLA PRZEDMIOTU

X Literatura podstawowa i uzupelniajaca

Literatura podstawowa:

1. Celejowa 1.:, Zywienie w sporcie, PZWL Wydawnictwo Lekarskie, 2014 .

Literatura uzupelniajaca:

1. Anita Bean, Zywienie w sporcie: kompletny przewodnik, Zysk i Spotka Wydawnictwo, 2014 1.
2.Matt Fitzgerald, Waga startowa, Wydawnictwo Inne Spacery, 2012 r.

XI TABLICA POWIAZAN EFEKTOW PRZEDMIOTOWYCH I KIERUNKOWYCH Z CELAMI
PRZEDMIOTU W ODNIESIENIU DO METOD WERYFIKACJI

Odniesienie
danego efektu do
efektow

Cele
przedmiotu

Tresci
programowe

Efekty
uczenia si¢

Narzedzia
dydaktyczne

Metody
dydaktyczne

Sposob oceny




zdefiniowanych
dla calego
programu (PEK)
K W 01, W1 - W6 F1, F2, P1, P2,
EU1 K W 02,K W 03 cl Cwl-Cwl0 1,2 12,34 P3
K W 09, ]
EU 2 K W_10, Cl \g II%VYI;(? 1,2 1234 b sz,i L, P2,
K W 19,K W 20 WIW
K W 09,
K W_10, W5 - W6
K W 19,K U 01 Cwl- Cwo, Fl1, F2, F3,
EU3 K U 07,K U 08, €2, C3 Cw10, 1,2,345 1,2.3.4.5 P1,P2,P3
K U 13,K U_14, Lab.1-Lab.14
K U 22
K W 09,
K W 10
— W5 - W6
K W 19,K U 01 Ay F1, F2, F3,
EU 4 K U 07, K U 08, C2,C3 5:;11_ LC;ttl& 1,2,3,4,5 1,2,3.4,5 P1P2P3
K U 13,K U 14, ' '
K U 22
Cw1-Cw10 F1,F2,F3,
EU5 K K 01,K K 05 C1-C3 Lab.1-Lab.14 12,34 1,2,3.4,5 P12

XII. ZASADY WERYFIKACJI OCZEKIWANYCH EFEKTOW UCZENIA SIE

Przedmiot konczy si¢ egzaminem po semestrze 4 (1 i 2 termin) w formie pisemnej obejmujgcym tresci wyktadowe,

laboratoryjne i ¢wiczeniowe.

Warunkiem dopuszczenia do egzaminu jest uzyskanie zaliczenia z wykladow, laboratoriéw i éwiczen.

Warunkiem zdania egzaminu jest uzyskanie:

bardzo dobry - 90%-100%
plus dobry — 80%-89%

dobry — 70%-79%

plus dostateczny — 60%-69%
dostateczny — 50%-59%
niedostateczny — ponizej 50 %

Kryteria zaliczenia ¢wiczen:
- obecnos¢ na zajeciach

- Kolokwium pisemne
Bardzo dobry — 100 — 90 %.
Dobry plus — 89 - 80 %.
Dobry — 79 - 70 %
Dostateczny plus — 69 - 60%.
Dostateczny — 59 - 51%.
Niedostateczny — 50 % i ponizej

- aktywnos$¢ w czasie zajeé

- sprawozdania z ¢wiczen

Kryteria zaliczenia laboratoridéw

- obecnos¢ na zajeciach
- kolokwium pisemne

Bardzo dobry — 100 — 90 %.
Dobry plus — 89 - 80 %.
Dobry — 79 - 70 %
Dostateczny plus — 69 - 60%.
Dostateczny — 59 - 51%.




Niedostateczny — 50 % 1 ponizej
- sprawozdanie z ¢wiczen - jadtospisy dla okreslonych aktywnosci sportowych
- zadanie praktyczne w programie Dietetyk

XIII. INNE PRZYDATNE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

Zajecia odbywaja si¢ w sali dydaktycznej WNMIT bud. 3 i placowkach wskazanych przez prowadzacego zajgcia
zgodnie z zapisami w planie zajeé¢

Terminy konsultacji podawane sg na pierwszych zajeciach.

Informacje na temat terminu zaj¢¢ (dzien tygodnia/godzina) — zgodnie z planem zaj¢¢ umieszczonym na tablicy
informacyjnej oraz na stronie internetowej WNMiT




