Zalgcznik nr 1 do zarzgdzenia Rektora UJK nr 90/2018

KARTA PRZEDMIOTU
Kod przedmiotu 0915.4.D11.B/C.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 studiéw Stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiéw Studia | stopnia
1.4. Profil studiéw Praktyczny
1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu Dr n. rol. Kamila Sobas
1.6. Kontakt kamila.sobas@uijk.edu.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy Polski/angielski (1h ¢wiczen)
2.2. Wymagania wstepne Wiedza z zakresu podstaw zywienia cztowieka

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zaje¢ Wyktady/¢wiczenia
3.2. Migjsce realizacji zaje¢ Sale dydaktyczne CM UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé Zaliczenie z ocena/zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne Wyktady: wyktad informacyjny, konwersatoryjny, ¢wiczenia: ¢wiczenia
przedmiotowe, praca w grupie, dyskusja.
3.5. Wykaz podstawowa 1. Fraczek B., Krzywanski J., Krysztofiak H. Dietetyka sportowa.
literatury PZWL, Warszawa, 2021.

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

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

uzupelniajaca 1. Bean A. Zywienie w sporcie. ZYSK | S-KA, Poznan, 2014.

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

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

4. Kunachowicz H., Nadolna I., Iwanow K., Przygoda B. Warto$¢
odzywcza wybranych produktéw spozywczych i typowych potraw.
PZWL, Warszawa, 2012.

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

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajeé)
Wyktad:
C1. Zapoznanie studentéw z rolg aktywnosci ruchowej w profilaktyce przewlektych chordb niezakaznych.
C2. Przekazanie wiedzy w zakresie roli wgglowodanow, biatek, thuszczéw, witamin, sktadnikéw mineralnych i ptynow w
wysitku fizycznym.
C3. Przekazanie wiedzy potrzebnej do prowadzenia edukacji zywieniowej osob aktywnych fizycznie.
Cwiczenia:
C1. Ksztattowanie umiej¢tnosci oceny zapotrzebowania na sktadniki odzywcze dla osob w warunkach zwigkszonego
wysitku fizycznego.
C2. Ksztattowanie umiej¢tnosci komponowania i bilansowania diety dla os6b w warunkach zwigkszonego wysitku
fizycznego.
C3. Ksztaltowanie umiejgtno$ci doradztwa dietetycznego w rekreacyjnej aktywnosci fizycznej.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:

Rola aktywnos$ci ruchowej w profilaktyce przewlektych chorob niezakaznych. Potrzeby energetyczne oséb aktywnych
fizycznie. Rola weglowodandw, biatek, thuszczow, witamin, sktadnikéw mineralnych i ptynéw w wysitku fizycznym.
Stres oksydacyjny w sporcie.

Cwiczenia:

Ustalanie zapotrzebowania energetycznego osob podejmujacych aktywno$¢ fizyczna. Rola weglowodanow, bialek,
thuszczow, witamin, sktadnikow mineralnych i ptynow w wysitku fizycznym. Komponowanie i bilansowanie diety dla




0s6b w warunkach zwigkszonego wysitku fizycznego. Poradnictwo dietetyczne dla osob aktywnych fizycznie. Normy
zywienia i wyzywienia dla wybranych dyscyplin sportu. Analiza wybranych prac w jezyku obcym z uwzglgdnieniem
tresci programowych.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do
X . . . kierunkowych
ﬁ Student, ktory zaliczy}l przedmiot efektow uczenia
sie
w zakresie WIEDZY:
s - . A , DI1P_WO07
W01 | Wyjasnia rol¢ aktywnos$ci ruchowej w profilaktyce przewlektych chordb niezakaznych. DI1P W08
Charakteryzuje funkcje fizjologiczne biatek, tluszczow, weglowodanow, sktadnikéw -
W02 . oo g . . . DI1P_WO06
mineralnych, witamin i ptyndéw oraz rolg, jaka odgrywaja w wysitku fizycznym. -
W03 Zna .zasady i znaczem,e.poradmct.wa dietetycznego i edukacji zywieniowej dla 0s6b DI1P W06
0 zwigkszonej aktywnosci fizyczne;j.
w zakresie UMIEJETNOSCI:
uo1 Potrafi wyliczy¢ indywidualne zapotrzebowanie na energi¢ i sktadniki odzywcze osob DI1P_U03
podejmujacych aktywnos$¢ fizyczna. DI1P_U04
U02 | Potrafi zaproponowa¢ szczegdtowe zalecenia dietetyczne dla 0sob aktywnych fizycznie. DI1P_U04
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
Jest $§wiadomy konieczno$ci konsultowania problemow zwigzanych z Zywieniem DI1P_K02
K01 i : AR -
sportowcow z lekarzami, trenerami i fizjoterapeutami. DI1P_KO03

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia si¢

Sposob weryfikacji (+/-)
Efe kty Kolokwium Aktyyvxl'os’c' Praca wlasna Praca_
przedmiotowe na zajeciach W grupie
(symbol) Forma zaje¢é | Formazaje¢ | Formazaje¢ | Forma zajeé
WiCci..|lwiCci..iwiC|..|W|C

W01 + +

W02 + +

W03 + +

uol N N

uo2 N N

K01 n N

K02 n N

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia sie

For-m'a Ocena Kryterium oceny

zajeé
—~ 3 61-68% poprawnych odpowiedzi z kolokwium.
E 3,5 |69-76% poprawnych odpowiedzi z kolokwium.
E 4 77-84% poprawnych odpowiedzi z kolokwium.
s, 4,5 |85-92% poprawnych odpowiedzi z kolokwium.
= 5 93-100% poprawnych odpowiedzi z kolokwium.
%) 3 61-68% jako srednia z aktywnosci na zajgciach oraz pracy wilasnej i w grupie.
E 3,5 |69-76% jako srednia z aktywnosci na zajgciach oraz pracy wlasnej i w grupie.
aC,\.‘> 4 77-84% jako $rednia z aktywnosci na zajeciach oraz pracy wilasnej i w grupie.
§ 4,5 |85-92% jako $rednia z aktywnoS$ci na zajeciach oraz pracy wlasnej i w grupie.
o 5 93-100% jako $rednia z aktywnosci na zajgciach oraz pracy wilasnej i w grupie.

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obcigzenie studenta

Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA 25 20
/GODZINY KONTAKTOWE/

Udzial w wykladach 10 10




Udzial w éwiczeniach 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25 30
Przygotowanie do wyktadu 15 15
Przygotowanie do éwiczen 10 15
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

Przyjmuje do realizacji (datai czytelne podpisy oséb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




