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/ VI semestr

5. | LICZBA PUNKTOW ECTS: 6

6. | LICZBA GODZIN: 30/60

7. | TYP PRZEDMIOTU?: fakultatywny

8. | JEZYK WYKEADOWY: 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
2 Obowiazkowy, fakultatywny.

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




11.

CEL PRZEDMIOTU:

Przekazanie studentom ogélnej wiedzy z zakresu prawidtowego zywienia cztowieka w kazdym
okresie zycia i jego wplywu na zdrowie. Nauka zapobiegania chorobom poprzez wprowadzanie
zdrowych nawykéw zywieniowych oraz eliminacje bledéw zywieniowych. Wyposazenie
studenta w wiedze na temat dobierania prawidtowych produktow spozywezych o okreslonych
wartoéciach odzywczych i umiejetno$¢ oceniania stanu odzywiania i suplementacji, a takze
tworzenia podstawowych planow zywieniowych dla osoby aktywnej
i nieaktywnej fizycznie.

12.

PRZEDMIOTOWE EFEKTY Odniesieniedo | ., . . .od
4 kierunkowych niesienie do
KSZTALCENIA ; charakterystyk
efektow
: IiII stopnia
ksztalcenia
(kod) (kod)
P WO01. Zna role i funkcje fizjologiczne biatek, e M1_WOl,
thuszczéw, weglowodandw, sktadnikow mineralnych, W 02’ M1 W02,
wody, witamin w organizmie czlowieka. = SN_Wa
P WO02. Zna zasady prawidlowego odzywiania oraz M1_WO01,
o . ; K_Wo0l,
podstawowe bledy zywieniowe. Zna grupy produktow K W02 M1_WO02,
spozywczych i ich wartosci odzywcze. K W13 M1_W06,
= SN Wa
P_WO03. Zna nowoczesne trendy zywieniowe i potrafi M1_WO01,
e . K _Wo01,
ocenié ich podstawowe wady i zalety. K W02 M1_WO02,
= ’ SN Wa
P_WO04. Posiada wiedze z zakresu planowania pracy M1_WO0l1,
. e . K W01,
z osobami o zréznicowanych potrzebach zywieniowych. K W02 M1_W02,
K_WO4’ M1 W04,
K W13, S v,
— ’ SN_Wce

P_UO1.Potrafi oszacowa¢ wielkos¢ zapotrzebowania
czfowieka na skladniki odzywcze w zaleznosci od
uwarunkowan  genetycznych, masy ciata, wieku SN_Ub,

i aktywnoéci fizycznej. Ocenia wartosci odzywceze L SN_Uj
poszczegdlnych  produktow spozywczych,  potrafi
oszacowaé ich przydatnos¢ w planie zywieniowym.
P_U02. Opracowuje samodzielnie plany zZywieniowe, SN Ub.
zgodne z indywidualnym zapotrzebowaniem czlowieka K U09, SN—Ud;
z uwzglednieniem zdrowia i wykonywanej aktywnosci K__U25 SN—_Uj,
fizyczne;. SN_Uo
P U03. Potrafi przeprowadzi¢ wywiad dietetyczny M1 _U04,
i uwzglednié¢ jego efekty w opracowaniu planu MI1_U05,
zywieniowego. Potrafi korygowa¢ niewlasciwe nawyki K U08, l\gll\l_%lbl
Zywieniowe. K U09 SN__Uj,
SN_Uk,
SN _Un
P_KO01. Rozumie potrzebe ustawicznego doksztatcania M1 Kol
sie z zakresu prawidlowego zywienia i wspdlpracy ze K_K06, Ml—Koz,
L M[Koé

specjalistami. Propaguje zdrowy i aktywny tryb zycia.

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




M1 K09,

SN Ka

P_KO02.Przestrzega zasad bezpieczefistwva i higieny M1 KO3,
zywienia w srodowisku wiasnym i innych. K K09 M1 _KO06,
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, praca (zaliczeniowa),
semestralna prezentacja
multimedialna
P W02 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagte, prowadzacego,
samoksztalcenie zaliczenie prace pisemne
pisemne, praca (zaliczeniowa),
semestralna prezentacja
multimedialna
P W03 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagte, prowadzacego,
samoksztalcenie zaliczenie prace pisemne
pisemne, praca (zaliczeniowa),
semestralna prezentacja
multimedialna
P W04 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagle, prowadzacego,
samoksztalcenie zaliczenie prace pisemne
pisemne, praca (zaliczeniowa),
semestralna prezentacja
multimedialna
P _UO01 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagle, prowadzacego,
samoksztalcenie zaliczenie prace pisemne
pisemne, praca (zaliczeniowa),
semestralna prezentacja
multimedialna
P_U02 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagte, prowadzacego,
samoksztalcenie zaliczenie prace pisemne
pisemne, praca (zaliczeniowa),
semestralna prezentacja

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

® Formujaca, podsumowujaca.



multimedialna
P_UO03 wyktady, ocenianie formujaca dziennik
¢wiczenia, ciagte, prowadzacego,
samoksztatcenie zaliczenie prace pisemne
pisemne, praca (zaliczeniowa),
semestralna prezentacja
multimedialna
P KO1 wyktady, ocenianie formujaca, dziennik
¢wiczenia, ciagle podsumowujaca prowadzacego,
samoksztalcenie prezentacja
multimedialna
P K02 wyktady, ocenianie formujaca, dziennik
¢wiczenia, ciagle podsumowujaca prowadzacego,
samoksztalcenie prezentacja
multimedialna
14. | TRESCI PROGRAMOWE
Tresé zajeé Forma zajeé’ Symbol
(liczba godz.) | przedmiotowych
efektow
ksztalcenia
1. Zapoznanie studenta z celami, efektami ksztalcenia wkiady P W01
i  sposobami ich  weryfikacji,  tresciami 2)
programowymi, literatura ~ oraz sprawami
organizacyjnymi. Teoretyczne podstawy zywienia
cztowieka.
2. Czym jest dieta — omowienie zagadnienia. wyktady P _WO01,P_WO02
Przyczyny powstania tej galezi nauk medyczno- (2)
spotecznych. Dlaczego chorujemy i jaki wplyw na
choroby cywilizacyjne ma zywienie. Czym sa
zdrowe i nie zdrowe pokarmy — czytanie etykiet
produktéw.  Struktura — powszechnego  planu
zywieniowego spoteczenstwa.
3. Tluszez jako sktadnik pokarmowy i jego rola w wyktady P W0l
diecie. 2
4. Biatko jako skladnik pokarmowy i jego rola w wyktady P W0l
diecie. Zrodta i zapotrzebowanie na biatko w diecie. 2)
Aminokwasy i ich znaczenie w zywieniu cztowieka.
5. Weglowodany jako sktadnik pokarmowy i jego rola wyktady P W01

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




w diecie. Podzial weglowodanéw, ich znaczenie,
oraz poziom zapotrzebowania na weglowodany.

)

6. Rola i znaczenie witamin i mineraléw w zywieniu wyklady P W01
cztowieka. Podstawowe witaminy i mineraly i ich 2)
wptyw na organizm ludzki.
7. Zapotrzebowanie  energetyczne  organizmu = — wyklady P W01,P_WO02
sposoby obliczania podstawowej przemiany materii 2)
z uwzglednieniem poziomu aktywnosci fizycznej,
poziomu naleznej masy ciata.  Obliczanie
ponadpodstawowej i catkowitej przemiany materii.
Pojecie kalorii i jej wplywu na oszacowanie
wartosci spozytego pozywienia.
8. Normy zywieniowe i ich zastosowanie. Rola wyktady P_WO01,P_WO02
edukacji zywieniowej oraz upowszechniania wiedzy (2)
0 Zywieniu.
9. Istota regulacji gospodarki wodnej organizmu i jej wyktady P_WO01,P_WO02
wplyw na zdrowie czlowieka. ~Symptomy (2)
odwodnienia 1 przewodnienia. Termoregulacja
i bilans wodny.
10.Charakterystyka powszechnych diet, eliminacja wyktady P_WO01,P_WO02,
bteddw w ich strukturze, okreslenie wad i zalet. 2) P W03
11.Charakterystyka powszechnych diet, eliminacja wyktady P W01,P_WO02,
bledéw w ich strukturze, okreslenie wad i zalet. cd. 2 P W03
12. Rola zywienia w chorobach cywilizacyjnych — wyktady P WO01,P_WO02,
omoéwienie przyczyn, procesu powstawania 2) P_W03.,P_W04
choroby oraz sposobu zapobiegania i leczenia
chordb po przez zmiang elementéw i struktury
zywienia.
13.Rola zywienia w chorobach cywilizacyjnych — wyktady P_WO01,P_WO02,
omdwienie  przyczyn, procesu  powstawania (2) P WO03,P_W04
choroby oraz sposobu zapobiegania i leczenia
chordb po przez zmiang elementéw i struktury
zywienia. cd.
14.Prawidtowe zasady odzywiania kobiet w ciazy, wyktady P_W01,P_WO02,
dzieci i mlodziezy. ) P W03.P_W04
15.Zaliczenie pisemne. wyktady P_W01,P_WO02,
) P WO03,P_W04
1. Zapoznanie studenta z celami, efektami ksztalcenia ¢wiczenia P _W01,P_W02
i  sposobami ich  weryfikacji, tresciami 4)
programowymi, literatura ~ oraz ~ sprawami

organizacyjnymi. Teoretyczne podstawy zywienia
czlowieka.




2. Piramida zdrowego zywienia, normy zywieniowe, ¢wiczenia P_WO01,P_WO02,
wytyczne Swiatowej  organizacji  zdrowia. 4)
Czynniki antyzywieniowe i ich eliminacja z diety.

3. Somatotyp i ich wplyw na zapotrzebowanie ¢wiczenia P W01,P_WO02,
energetyczne. Uwarunkowania genetyczne C) P_UO03
organizmu i ich wplyw na zywienie.

4. Ladunek glikemiczny i Indeks glikemiczny. ¢wiczenia P _WO01,P_WO02,
Insulinoopornoé¢, krzywa cukrowa i insulinowa. 4) P_U01,P_UO3

Blonnik i jego zastosowanie w diecie.

5. Oszacowanie na zajeciach indywidualnego spozycia ¢wiczenia P WO01,P_WO02,
energii oraz wartosci odzywczych. 4) P_U01,P_UO2

6. Obliczanie  indywidualnego  zapotrzebowania éwiczenia P_W01,P_WO02,
energetycznego, podstawowej przemiany materii z C)) P_U01,P_U02
uwzglednieniem poziomu aktywnosci fizycznej,
poziomu naleznej masy ciata, ponadpodstawowej i
catkowitej przemiany materii. Analiza skfadu ciafa.

7. Poprawa indywidualnego spozycia energii W ¢wiczenia P_WO01,p_WO02,
oparciu o  zapotrzebowanie  energetyczne, 4) P_W03.P_ W04,
aktywnos¢ sportowa, analize skiadu ciata, oraz P_U01,P_UO02,
poznane zdrowe nawyki i bledy w zywieniu. P_U03

8. Regulacje prawne dotyczace zagadnienia Zywienia, ¢wiczenia P_WO01,P_W02,
Instytucje Panistwowe kontrolujace jako$¢ zywienia 4) P_KO01,P_K02

i publikujace normy zywieniowe.

9. Przemiany metaboliczne sktadnikéw odzywezych. ¢wiczenia P W01,P_WO02,

4 P_UO01,P_UO02,
P_U03

10. Wybrane problemy zywieniowe z zakresu ¢wiczenia P _WO01,P_WO02,
ekologii.Oméwienie i  poréwnanie  skladow 4) P_KO1,P_K02
podstawowych produktow spozywczych,
najczeéciej spozywanych przez Polakow.

11. Praktyczne formy promocji zdrowia i zdrowego samodzielne P _KO01,P_KO02
odzywiania. prowadzenie

zajed przez
studenta
“

12. Praktyczne formy promocji zdrowia i zdrowego | samodzielne P _KO01,P_KO02

odzywiania. prowadzenie
zajeé przez
studenta
4
13. Dieta wegetariafiska i weganska — wady i zalety. samodzielne P _KO01,P_K02
prowadzenie
zaje¢ przez
studenta
“

14. Podsumowanie zajet, przypomnienie ¢wiczenia P_WO01,P_WO02,

najwazniejszych zagadnien. 4) P W03,P_W04
P _U01,P_U02,

P UO03,P KO,




P_K02

15. Pisemne zaliczenie koncowe. ¢wiczenia P_WO01,P_WO02,
) P W03,P_WO04,
P _UOL,P_U02,
P_U03,P_KO1,
P K02
15. | NARZEDZIA DYDAKTYCZNE:
1.Rzutnik, laptop.
2. Analizatory skladu ciata, tablice wartosci odzywezych, atlasy produktow.
16. | WARUNKI ZALICZENIA:
Merytoryczne kryteria zaliczenia przedmiotu
Wyktad — test jednokrotnego wyboru.
Cwiczenia — aktywne uczestnictwo w zajeciach, przygotowanie plandéw zywieniowych, zaliczenie
pisemnego kolokwium, przygotowanie prezentacji.
Formalne kryteria zaliczenia przedmiotu
Student, ktory opanowat wiedze, umiejetnoscei i kompetencje spoleczne w zakresie przedmiotu:
v/ w pelnym stopniu (91-100% efektow pozadanych, EP) uzyskuje ocene bardzo dobra
(5,0);
v wykazujac minimalne braki (81-90% EP) w zakresie zalozonych efektow ksztalcenia
uzyskuje oceng dobra plus (4,5);
v' wykazujac nieliczne i/lub nieznaczne braki (71-80% EP) w zakresie zatozonych efektow
ksztalcenia uzyskuje oceng dobra (4,0);
v' wykazujac umiarkowane braki (61-70% EP) w zakresie zalozonych efektow ksztalcenia
uzyskuje oceng dostateczna plus (3.5);
v wykazujac znaczne, ale nieliczne braki w zakresie zalozonych efektow ksztalcenia (51-
60% EP) lub nieznaczne, ale liczne braki (51-60% EP) w zakresie zatozonych efektow
ksztalcenia uzyskuje ocene dostateczna (3,0).
Student, ktéry nie opanowal wiedzy, umiejgtnosci i kompetencji spotecznych w zakresie
przedmiotowych efektow ksztalcenia uzyskuje oceng niedostateczna (2,0).
17. | PRZYKEADOWE ZAGADNIENIA EGZAMINACYJNE (ZALICZENIOWE):
1. Rola tluszezy w diecie- wymien 5 podstawowych funkcji.
2. Oméw podstawowe zatozenia diety cukrzyka.
3. Wymien i scharakteryzuj czynniki antyzywieniowe.
4. Oblicz podstawowa przemiang materii na podstawie podanego przyktadu.
18. | LITERATURA PRZEDMIOTU®:

¥ Dostepna w czytelni, bibliotece, Internecie.




1. Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B. (2008) Normy zywienia cztowieka. Podstawy prewencji

otytosci i chordéb niezakaznych, Warszawa.

2. Czuba M., Poprzecki S., Szukata D., Zajac A. (2010) Dietetyczne i suplementacyjne

Wspomaganie Procesu Treningowego, Katowice.

(O8]

Warszawa.

Ciborowska H., Rudnicka R. (2014) Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka,

4. Raczynski G. (red.) (2001) Wybrane zagadnienia z higieny i promocji zdrowia, Warszawa.

5. Ursinus L. (2015) Co méwi Twoja krew, Biatystok.

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

19. | OBCIAZENIE PRACA STUDENTA
Forma aktywnosci Liczba godzin
na zrealizowanie
aktywnosci w semestrze
a) realizacja przedmiotu: wyklady 30
B
b) realizacja przedmiotu: ¢wiczenia ko) 60
o B
¢) realizacja przedmiotu: laboratoria 2 Z 0
d) egzamin % £, 2
o 3
08 l¢)
e) inne godziny kontaktowe z nauczycielem B 5
N.
=
Lqczna liczba godzin zaje¢ realizowanych z = 97
udzialem prowadzqcego (pkt. a +b + ¢ +d + e)
f) przygotowanie si¢ do zajgé 20
05
o
g) przygotowanie si¢ do zaliczen/kolokwiow g 15
3
h) przygotowanie si¢ do egzaminw/zaliczenia E»; 20
koncowego §
i) wykonanie zadan poza uczelnia o 0
Eqczna liczba godzin zaje¢ realizowanych we 35
wlasnym zakresie (pkt. f+ g +h + i)
Razem godzin 152
(zajecia z udziatem prowadzacego + samoksztalcenie)
Liczba punktow ECTS 6
20. | PROWADZACY PRZEDMIOT (IMIE, NAZWISKO, ADRES E-MAIL,

KATEDRA, ZAKELAD, NR POKOJU)




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




