Zatacznik Nr 2 do zarzadzenia nr 422020 Rektora WIJM Z dnia

5.03.2020 r. Zatgcznik nr 3 do procedury opracowywania i okresowego przegladu
programow ksztatcenia

Zywienie 0sob ze zwiekszona aktywnoscia fizyczna
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1. METRYCZKA

2021/2022
Rok akademicki

Wydzial Nauk o Zdrowiu
Wydziat

Dietetyka

Kierunek studiow

Dyscyplina wiodaca

(zgodnie z zatacznikiem do
Rozporzadzenia

Ministra MSW z 26 lipca 2019)

Nauki o zdrowiu

Profil studiéw
(ogblnoakademicki/praktyczny)

ogoblnoakademicki

Poziom
ksztatcenia (1
stopnia/ll stopnia/
jednolite
magisterskie)

| stopnia

Forma studiow
(stacjonarne/niestacjonarne)

stacjonarne

Typ modulu/przedmiotu
(obowigzkowy/fakultatywny)

obowigzkowy
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Forma weryfikacji efektow | Zzaliczenie
uczenia si¢
(egzamin/zaliczenie)

Jednostka/jednostki
prowadzaca/e

(oraz
adres/yjednostki/jednostek)

Zaktad Zywienia Czlowieka , ul. Ciotka 27

Kierownik dr hab. I.Traczyk

jednostki/kierownicy
jednostek

(tytut,  imig,  nazwisko, | e\wa michota-katulska@wum.edu.pl

kontakt)

Osoba odpowiedzialna za dr Ewa Michota-Katulska

sylabus

(imie, nazwisko  oraz
kontakt do osoby, ktodrej
nalezy  zgtasza¢ uwagi
dotyczace sylabusa)

ewa.michota-katulska@wum.edu.pl

Prowadzacy zajecia

dr Ewa Michota-Katulska

dr Magdalena Zegan

2. INFORMACIJE PODSTAWOWE

Rok i semestr
studiow

Liczba 2
punktéw ECTS

FORMA PROWADZENIA ZAJEC

Liczba . .
dzi Kalkulacja punktéw ECTS
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim godzin
wyktad (W) 14
seminarium (S) 14

¢wiczenia (C)

e-learning (e-L)

zajecia praktyczne (ZP)

N)
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praktyka zawodowa (PZ)

Samodzielna praca studenta

10

Przygotowanie do zajec i zaliczen

10

3. CELE KSZTALCENIA

1.

2.
3.
4

Dostarczenie wiedzy z zakresu fizjologii wysitku fizycznego.

Przedstawienie roli sktadnikow odzywczych w zywieniu sportowcow.
Przedstawienie zasad zywienia w r6znych dyscyplinach sportowych.
Zdobycie umiejgtnosci planowania zywienia w ré6znych dyscyplinach sportowych

4. EFEKTY UCZENIA SIE

Numer
efektu

uczenia sie

Efekty w zakresie

Wiedzy — Absolwent zna i rozumie:

W1 Wyjasénia fizjologi¢ wysitku fizycznego z uwzglednieniem rodzajow dyscyplin sportowych.
W2 Dokonuje analizy sposobu zywienia sportowcow.
W3 Rozr6znia sposoby wspomagania zdolnosci wysitkowych organizmu.

Umiejetnosci — Absolwent potrafi:

Ul

zewngtrznych.

Planuje zywienie w =zalezno$ci od rodzaju wysitku, okresu treningowego i warunkow

Kompetencji spotecznych — Absolwent jest gotéw do:

K1

Systematycznie wzbogaca wiedze.

5. ZAJECIA

Forma zaje¢

Tresci programowe

Efekty uczenia sie

Wyktady

W1.Podstawy fizjologii wysitku fizycznego

W2.0g6lne zasady zywienia w sporcie. Piramida
zywienia sportowcow. Rola sktadnikow odzywczych w
Zywieniu sportowcOw

W3.Zywienie sportowcdw przed-, w trakcie i po
zawodach; okres odnowy biologicznej

W4. Zywienie w sporcie wytrzymato§ciowym

WS5.Zywienie osob aktywnych fizycznie: w sporcie

W1, W2, W3, Ul, K1

w
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rekreacyjnym. Szczegdlne wymagania zywieniowe
mtodych sportowcow

W6. Zywienie w sporcie sitowym I szybko$ciowo-
sitowym

W7 .Dymorfizm plciowy. Szczegdlne wymagania kobiet
uprawiajacych sport. Zespot triady.

Seminaria

S1. Suplementacja w sporcie, klasyfikacja

S2. Jednostki MET, obliczanie zapotrzebowania na
energi¢ 1 sktadniki odzywcze

S3.Testy aktywnosci fizycznej

S4. Zywienie w sporcie dtugotrwalym
wytrzymalosciowym (maraton, biegi narciarskie,
kolarstwo) — zadania problemowe (sport rekreacyjny)

S5. Zywienie w sporcie wymagajacym szybkosci, sity, -
opis przypadkow

S6. Zywienie mtodych sportowcow — szczegolne
wymagania

S7. Podsumowanie — zywienie osob aktywnych a rola
dietetyka sportowego. Zaliczenie

U1, K1, Wi1- W3

6. LITERATURA

Obowigzkowa

Fraczek B. Dietetyka sportowa, PZWL, 2019
Gorski J.(red.)Fizjologia wysitku i treningu fizycznego; PZWL, Warszawa 2012
Zajac A., Poprzecki S., Czuba M. 1 wsp. Dieta i suplementacja w sporcie i rekreacji; AWF Katowice

2012

Celejowa 1. Zywienie w sporcie. Wyd. PZWL, Warszawa 2017

Uzupetniajaca

Benardot D. Zywienie w sporcie, PZWL 2019
Bean A. Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik; Poznan 2019

7. SPOSOBY WERYFIKACJI EFEKTOW UCZENIASIE

Symbol
przedmiotowego
efektu uczenia sie

Sposoby weryfikacji efektu uczenia sie

Kryterium zaliczenia

P
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W1-W3, Ul,K1 Zaliczenie pisemne (pytania testowe, jednokrotnego Zdobycie minimum 65%
wyboru) punktoéw
W1- W3,Ul, K1 | Prace tematyczne pisemne, zadania problemowe, Zdobycie minimum 60%

opracowanie planu zywienia

punktéw za kazda prace

8. | NFORMACJE DODATKOWE (informacje istotne z punktu widzenia nauczyciele niezawarte w
pozostatej czesci sylabusa, np. czy przedmiot jest powigzany z badaniami
naukowymi, szczegdétowy opis egzaminu, informacje o kole naukowym)
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