KARTA PRZEDMIOTU

1. | NAZWA PRZEDMIOTU: Specjalizacja instruktorska - Dietetyka w
sporcie

KOD
WE/1/st/46

2. | KIERUNEK: Wychowanie fizyczne

3. | POZIOM STUDIOW®: I stopien

4. | ROK/ SEMESTR STUDIOW: III rok/ V semestr

5. | LICZBA PUNKTOW ECTS: 4

6. | LICZBA GODZIN: 30/30

7. | TYP PRZEDMIOTU®: fakultatywny

8. | JEZYK WYKLADOWY: polski

9. | FORMA REALIZACJI PRZEDMIOTU": wyktady/éwiczenia

10. | WYMAGANIA WSTEPNE I DODATKOWE (np. przedmioty poprzedzajace):

Fizjologia i biochemia wysitku, Zywienie czlowieka

! Stacjonarny, niestacjonarny, e-learning
? Obowiazkowy, fakultatywny.

3 Wyklady, ¢wiczenia, laboratoria, projekty, warsztaty, samodzielne prowadzenie zaje¢ przez studenta.




11. | CEL PRZEDMIOTU:

Przekazanie studentom ogélnej wiedzy z zakresu prawidlowego zywienia cztowieka w kazdym
okresie zycia, okreslenie jego wplywu na zdrowie oraz zapobieganie chorobom poprzez
wprowadzanie zdrowych nawykéw zywieniowych i eliminowanie btedéw zywieniowych.

a
12. | PRZEDMIOTOWE EFEKTY KSZTALCENIA Odniesienie do Odnicsionia o
kierunkowych charakterystyk
efektow ksztalcenia 1i1I stopnia
(kod) (kod)
P WO01. Zna role i funkcje fizjologiczne bialek,
thuszczéw, weglowodandéw, skladnikéw mineralnych, M1 WO1,
wody, witamin w organizmie czlowieka. Zna podstawowe i—vv&‘/]%;’ M1 _W02,
zasady przeprowadzania wywiadu dietetycznego i jego - SN_Wa
znaczenie w przygotowywaniu planu dietetycznego.
P_WO02. Zna zasady prawidlowego odzywiania, oraz M1 W01,
. , K W01,
podstawowe bledy zywieniowe. Zna grupy produktéw K W02 M1_W02,
spozywezych i ich wartosci odzyweze. K W13 MI_W06,
- SN Wa
P_W03. Zna wptyw wynikéw badan laboratoryjnych na M1 W01,
: ; o K_WO0I,
opracowywanie planéw zywieniowych. K W02 MI1_Wo2,
- ’ SN Wa
P_W04. Posiada wiedze z zakresu suplementow diety M1 _WOI,
; ; . . K _WO01,
i suplementéw sportowych — ich wady i zalety oraz K W02 M1_Wo02,
sposoby stosowania i przewidywane rezultaty. Zna zasady K W04 MI1_W04,
uktadania diety tematyczne;j. K W1 3, e
- ’ SN Wc
P _UO1.Potrafi oszacowa¢ wielkos¢ zapotrzebowania
czlowieka na skladniki odzywcze w zaleznosci od
uwarunkowan  genetycznych, masy ciala, wieku K U09 SN_Ub,
i aktywnosci fizycznej. Ocenia wartosci odzywcze = SN_Uj
poszczegdlnych  produktéw  spozywczych,  potrafi
oszacowac ich przydatnosé w planie zywieniowym.
P_U02. Opracowuje samodzielnie plany zywieniowe,
zgodne z indywidualnym zapotrzebowaniem czlowieka z SN_Ub,
uwzglednieniem zdrowia i wykonywanej aktywnosci I;—%%gs’ Ssi—%d’
fizycznej.  Potrafi  sporzadzi¢c  plan  zawierajacy - SN—UJ(;
suplementacj¢ sportowa. B
P_U03. Potrafi przeprowadzi¢ wywiad dietetyczny i M1 _U04,
uwzgledni¢  jego efekty w  opracowaniu planu MI1_U05,
zywieniowego. Potrafi korygowaé¢ niewlasciwe nawyki K UO08, l\gll\l_%1b3’
Zywieniowe. K U09 SN__Uj,
SN_Uk,
SN _Un
P_KO01. Rozumie potrzebe ustawicznego doksztalcania si¢ M1 _KOI,
z zakresu prawidlowego zywienia i wspolpracy ze K_KO06, M1_KO02,
specjalistami oraz propaguje zdrowy i aktywny tryb zycia. K_Kl14 I\I\iﬁ—ﬁgg’

* Efekty ksztalcenia w zakresie wiedzy (P_W), umiejetnosci (P_U) i kompetencji spotecznych (P_K).




SN Ka
P _KO02. Przestrzega zasad bezpieczenstwa i higieny M1 KO3,
zywienia w $rodowisku wiasnym i innych. Potrafi K K09 M1 K06,
pracowac¢ z podopiecznym. M1 K07

13. | WERYFIKACJA OSIAGANIA ZAKEADANYCH EFEKTOW KSZTALCENIA

Symbol Forma pracy Metody Typ oceny® Forma
przedmiotowego studenta (sposoby) dokumentacji
efektu ksztalcenia oceny’
P W01 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagle, prowadzacego,
samoksztalcenie zaliczenie prace pisemne
pisemne, (zaliczeniowa),
egzamin prezentacja
multimedialna
P W02 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagle, prowadzacego,
samoksztalcenie zaliczenie prace pisemne
pisemne, (zaliczeniowa),
egzamin prezentacja
multimedialna
P W03 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagte, prowadzacego,
samoksztalcenie zaliczenie prace pisemne
pisemne, (zaliczeniowa),
egzamin prezentacja
multimedialna
P W04 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagte, prowadzacego,
samoksztalcenie zaliczenie prace pisemne
pisemne, (zaliczeniowa),
egzamin prezentacja
multimedialna
P U01 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagle, prowadzacego,
samoksztalcenie zaliczenie prace pisemne
pisemne, (zaliczeniowa),
egzamin prezentacja
multimedialna
P U02 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagle, prowadzacego,
samoksztalcenie zaliczenie prace pisemne
pisemne, (zaliczeniowa),

Ocenianie ciagle (biezace przygotowanie do zaje¢), srod semestralne zaliczenie pisemne, $réd semestralne
zaliczenie ustne, koficowe zaliczenia pisemne, koncowe zaliczenia ustne, egzamin pisemny, egzamin ustny,
praca semestralna, ocena umiejetnosci ruchowych, praca dyplomowa, realizacja projektu, kontrola obecnosci

® Formujaca, podsumowujaca.




egzamin prezentacja
multimedialna
P UO03 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagle, prowadzacego,
samoksztalcenie | zaliczeniepise prace pisemne
mne, egzamin (zaliczeniowa),
prezentacja
multimedialna
P KO1 wyktady, ocenianie formujaca, dziennik
¢wiczenia, ciagte podsumowujaca prowadzacego
samoksztafcenie
P K02 wyktady, ocenianie formujaca, dziennik
¢wiczenia, ciagle podsumowujaca prowadzacego
samoksztalcenie
14. | TRESCI PROGRAMOWE
Tres¢ zajec Forma zajgc’7 Symbol
(liczba godz.) przedmiotowych
efektow ksztalcenia

. Zapoznanie studenta z celami, efektami ksztalcenia wkilady P_WO01,P_WO02
i  sposobami ich  weryfikacji,  tresciami )
programowymi, literatura ~ oraz ~ sprawami
organizacyjnymi. Teoretyczne podstawy zywienia
czlowieka.

. Praca z podopiecznym — wywiad dietetyczny jako wyktady P_WO01,P_WO02
podstawowe narzedzie informacji. (2)

. Znaczenie badan krwi w ukladaniu planow wyktady P W03
zywieniowych i ich wplyw na dobor produktéw 2)
spozywczych. Omowienie podstawowych
parametrow.

. Znaczenie badan krwi w ukladaniu planow wyktady P_WO03
zywieniowych i ich wptyw na dobér produktow (2)
spozywezych. Omowienie podstawowych
parametrow.

. Jelita i mikroflora bakteryjna — wplyw na zywienie wyktady P WO01,P_WO02,
zdrowego i chorego czlowieka. Przemiany 2) P_W03,P_W04
zachodzace w jelitach ze wzgledu na aktywnos¢
fizyczna.

7 Wyklady, ¢wiczenia, laboratoria, samodzielne prowadzenie zaje¢ przez studenta.




6. Suplementacja witaminami i mineraléw w planie wyktady P WO01,P_W04
Zywieniowym sportowca. (2)

7. Planowanie Zywienia sportowca, podstawowe wyktady P_WO01,P_W02,
zagadnienia. Zapotrzebowanie energetyczne ) P_W03,P_W04
sportowca z podzialem na dyscypliny sportowe.

Rodzaje wysitkow.

8. Diety optymalne dla sportowcow — z wyktady P_W01,P_WO02,
uwzglednieniem zapotrzebowania energetycznego, 2) P_W03.P_W04
rodzaju sportu oraz poziomu wysitku fizycznego.

9. Utrata masy tluszczowej — rola diety oraz wyktady P_WO01,P_WO02,
oméwienie wad restrykcyjnych diet gotéwkowych, 2 P_W03,p_W04
znaczenie zdrowia osoby odchudzajacej sie w
komponowaniu diety. Sposob sporzadzenia planu
dietetycznego dla oséb odchudzajacych si¢ z
minimalna aktywnoscia fizyczna, oraz sportowcow
sportéw wagowych szykujacych si¢ do zawodow.

Rekomendowana suplementacja.

10.Nabywanie masy migéniowej u oséb nadmiernie wyklady P WO01,P_WO02,
szczuptych, oraz  sportowcéw ~w  okresie 2) P_WO03.,P_W04
przygotowawczym. Sposob sporzadzania planu
zywieniowego, zapotrzebowanie energetyczne, rola
zaburzen metabolicznych w  realizacji  diety.

Suplementacja.

11.Charakterystyka suplementéw diety i suplementow wyktady P WO01,P_WO02,
sportowych — ich funkcje, zastosowanie oraz 2) P_W03,P_W04
przeciwwskazania. Na co nalezy zwrdci¢ uwage
dobierajac suplement.

12.Charakterystyka suplementéw diety i suplementow wyktady P_WO01,P_WO02,
sportowych — ich funkcje, zastosowanie oraz 2) P_W03.,p_W04
przeciwwskazania. Na co nalezy zwréci¢ uwage
dobierajac suplement. cd.

13.Suplementacja  regeneracyjna —  podstawowe wyktady P WO01,P_WO02,
zagadnienia, cel i zastosowanie podstawowych 2) P_WO03,p_W04
suplementéw regeneracyjnych, ze zwrdceniem
uwagi osrodkowy uktad nerwowy.

14.Podsumowanie wykladow, powtorzenie wyktady P WO01,P_WO02,
najwazniejszych zagadnien. 2) P_WO03,P_W04

15.Zaliczenie pisemne. wyktady P_WO01,P_W02,

) P_W03,P_W04

1. Zapoznanie studenta z celami, efektami ksztalcenia ¢wiczenia P_WO01,P_WO02
i sposobami ich  weryfikacji, tresciami 2)
programowymi, literatura ~ oraz  sprawami

organizacyjnymi. Teoretyczne podstawy zywienia




cztowieka.

2. Nowosci oraz trendy w dietetyce sportowej, ¢wiczenia P _WO01,P_W02,
najwazniejsze zagadnienia. 2) P_K01.P_K02

3. Przygotowanie = wywiadu  dietetycznego = — ¢wiczenia P _UO01,P_UO02,
oméwienie bledéw i uzupelnienie brakéw w (2) P_U03,P_KO01,
wywiadzie dietetycznym. P_K02

4. Przeprowadzenie wywiadu dietetycznego 3 osobami ¢wiczenia P_UO01,P_UO02,
z grupy (praca w grupach) z uwzglednieniem (2) P_U03,P_KO1,
spozywanych positkéw z ostatnich 3 dni — zebranie P_K02
materiatu informacyjnego stuzacego do dalsze]
pracy na zajgciach.

5. Podsumowanie = zebranych informacji - z ¢wiczenia P_UO1,P_UO02,
oméwieniem bledéw zywieniowych, i problemow i 2) P_U03,P_KO0I,
wyjasnienie ~ postepowania ~ w  problemach P_K02
dostrzezonych w przeprowadzonych wywiadach
dietetycznych.

6. Przygotowanie tygodniowych planow ¢wiczenia P U01,P_UO02,
zywieniowych w oparciu o przeprowadzone 2) P_U03.P_K02
wywiady dietetyczne z wyliczeniem
zapotrzebowania energetycznego i okresleniem
wartoéci  skfadnikéw  odzywczych — zawartych
w proponowanym planie.

7. Przygotowanie tygodniowych planéw ¢wiczenia P_UO01,P_UO02,
zywieniowych w oparciu o przeprowadzone 2) P _U03,P_KO02
wywiady dietetyczne z wyliczeniem
zapotrzebowania energetycznego i okresleniem
wartoéci  skfadnikéw  odzywczych — zawartych
w proponowanym planie. cd.

8. Przygotowanie tygodniowych planéw ¢wiczenia P _U01,P_UO02,
zywieniowych w oparciu o przeprowadzone 2) P _U03,P_KO02
wywiady dietetyczne % wyliczeniem
zapotrzebowania energetycznego i okresleniem
wartosci  sktadnikéw  odzywezych — zawartych
w proponowanym planie. cd.

9. Podsumowanie planéw dietetycznych ¢wiczenia P U01,P_UO02,
sporzadzonych przez studentéw — ocena bledow, (2) P_U03,P_KO1,
oraz podkreslenie zalet. P_K02

10.Zywienie ~w  sporcie  przygotowanie  przed ¢wiczenia P_U01,P_U02,
treningowe, nawodnienie organizmu i regeneracja (2) P_U03,P_KO1,
po treningowa. Przykladowe plany zywieniowe i P_K02
suplementacyjne.

11.Przygotowanie planu zywieniowego dla sportowca ¢wiczenia P _UO01,P_UO02,
wyczynowego (wybranych dyscyplin sportowych) ) P_U03,P_K02

zawierajacego suplementacje, z uwzglednieniem
struktury czasowej treningu.




12.Podsumowanie ~ planéw  zywieniowych  dla ¢wiczenia P U01,P_UO02,

sportowcéw. Oméwienie bledow oraz podkreslenie 2 P_U03,P_KO1,
zalet. P_K02
13.Promocja zdrowego zywienia. Przygotowanie przez | samodzielne P KO01,P_K02

studentéw prezentacji zachgcajacych do | prowadzenie
zaje¢ przez
studenta

(@)

bezpiecznego zywienia i dbania o zdrowie.

14.Promocja zdrowego zywienia. Przygotowanie przez | samodzielne P _KO1,P_K02

studentow  prezentacji  zachecajacych ~ do | Pprowadzenie

bezpiecznego zywienia i dbania o zdrowie. Zaj¢C przez

studenta
@
15. Pisemne zaliczenie ¢wiczen. ¢wiczenia P_UOL,P_U02,
) P U03,P_KO1,

P_K02

15. | NARZEDZIA DYDAKTYCZNE:

1.Rzutnik, laptop.

2. Analizatory sktadu ciata, tablice wartosci odzywczych, atlasy produktow.
16. | WARUNKI ZALICZENIA:

Merytoryczne kryteria zaliczenia przedmiotu
Wyktad — test jednokrotnego wyboru.

Cwiczenia - aktywne uczestnictwo w zajeciach, przygotowanie planéw zywieniowych, zaliczenie
pisemnego kolokwium, przygotowanie prezentacji.

Formalne kryteria zaliczenia przedmiotu
Student, ktéry opanowat wiedze, umiejetnosci i kompetencje spoteczne w zakresie przedmiotu:

v w pelnym stopniu (91-100% efektéw pozadanych, EP) uzyskuje oceng bardzo dobra (5,0);

v wykazujac minimalne braki (81-90% EP) w zakresie zalozonych efektow ksztatcenia
uzyskuje oceng dobra plus (4.5);

v" wykazujac nieliczne i/lub nieznaczne braki (71-80% EP) w zakresie zalozonych efektow
ksztalcenia uzyskuje oceng dobra (4,0);

v' wykazujac umiarkowane braki (61-70% EP) w zakresie zatozonych efektow ksztatcenia
uzyskuje oceng dostateczna plus (3,5);

v wykazujac znaczne, ale nieliczne braki w zakresie zalozonych efektow ksztatcenia (51-60%
EP) lub nieznaczne, ale liczne braki (51-60% EP) w zakresie zalozonych efektow
ksztalcenia uzyskuje oceng dostateczna (3,0).

Student, ktdry nie opanowat wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych w zakresie

przedmiotowych efektéw ksztatcenia uzyskuje oceng niedostateczna (2,0).




17,

PRZYKEADOWE ZAGADNIENIA EGZAMINACYJNE (ZALICZENIOWE):
1. Wymien 5 i opisz 3 znane Ci suplementy sportowe.

2. Sformutyj 5 pytan, ktére nalezy zada¢ w wywiadzie zywieniowym.

3. Opisz role badan krwi w uktadaniu diety.

4. Podaj 5 przyktadéw promocji zdrowego i bezpiecznego zywienia.

18.

LITERATURA PRZEDMIOTU®:

1.Ursinus L. (2015) Co méwi Twoja krew, Bialystok.

2. Gawecki J. (2010) Zywienie cztowieka zdrowego i chorego, Warszawa.

3. Czuba M., Poprzecki S., Szukala D., Zajac A. (2010) Dietetyczne i suplementacyjne
Wspomaganie Procesu Treningowego, Katowice.

4. Delavier F., Gundill M. (2010) Suplementy zywnos$ciowe dla sportowcow, Warszawa.

5. Ciborowska H., Rudnicka R. (2014) Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowieka,
Warszawa.

6. Wiodarek D., Lange E., Koztowska L. (2015) Dietoterapia, Warszawa.

¥ Dostepna w czytelni, bibliotece, Internecie.




19. | OBCIAZENIE PRACA STUDENTA
Forma aktywnosci Liczba godzin
na zrealizowanie
aktywnosci w semestrze
a) realizacja przedmiotu: wyktady 30
>
b) realizacja przedmiotu: ¢wiczenia ?:g 30
= o
c) realizacja przedmiotu: laboratoria g Z 0
;
d) egzamin % 8, 0
g8 e
< &
e) inne godziny kontaktowe z nauczycielem = 5
Nq
2.
Laqczna liczba godzin zajeé realizowanych z < 65
udziatem prowadzqcego (pkt. a +b + ¢ +d + e)
f) przygotowanie si¢ do zajec 13
7
1)
g) przygotowanie si¢ do zaliczen/kolokwidw § 10
~
h) przygotowanie sie do egzaminu/zaliczenia g’_ 10
kofAcowego g
1) wykonanie zadan poza uczelnia o 0
Lqczna liczba godzin zaje¢ realizowanych we 35
wlasnym zakresie (pkt. f+ g +h + i)
Razem godzin 100
(zajecia z udziatem prowadzacego + samoksztafcenie)
Liczba punktéw ECTS 4
20. | PROWADZACY PRZEDMIOT (IMIE, NAZWISKO, ADRES E-MAIL,

KATEDRA, ZAKYX.AD, NR POKOJU)

1. mgr Pawel Stempel, pawel.stempel@awf-bp.edu.pl (Katedra Nauk Przyrodniczych,
pokdj 232)




