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1. PODSTAWOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

Nazwa przedmiotu

Zywienie w sporcie i turystyce

Kod przedmiotu*

nazwa jednostki
prowadzacej kierunek

Kolegium Nauk Medycznych

Nazwa jednostki
realizujgcej przedmiot

Instytut Nauk o Zdrowiu, Zaktad Dietetyki

Kierunek studiow Dietetyka
Poziom studiow Il stopien
Profil Praktyczny

Forma studiow

Niestacjonarne

Rok i semestr/y studiow

Rok II; Semestr Il

Rodzaj przedmiotu podstawowy
Jezyk wyktadowy polski
Koordynator dr Agata Rzeszutko-Betzowska

Imie i nazwisko osoby
prowadzacej [ 0sob
prowadzacych

Wyktad: dr Agata Rzeszutko-Befzowska
Cwiczenia: dr Agata Rzeszutko-Betzowska

* -opcjonalnie, zgodnie z ustaleniami w Jednostce

1.1.Formy zaje¢ dydaktycznych, wymiar godzin i punktow ECTS

Semestr . Inne Liczba pkt.
) Wykt. Cw. | Konw. | Lab. | Sem. ZP Prakt. (jakie?) ECTS
Il 8 15 4

1.2. Sposab realizacji zajec
X zajecia w formie tradycyjne;
] zajecia realizowane z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtos¢

1.3 Forma zaliczenia przedmiotu (z toku) (egzamin, zaliczenie z oceng, zaliczenie bez oceny)

Cwiczenia - zaliczenie z oceng
Wyktad — zaliczenie bez oceny

PRZEDMIOT KONCzZY SIEEGZAMINEM (EGZAMIN PISEMNY)




2.WYMAGANIA WSTEPNE

Student powinien wykazac sie zdobytg wiedza na przedmiocie: PODSTAWY FIZJOLOGII WYSIKU
FIZYCZNEGO Z ELEMENTAMI ZYWIENIA W SPORCIE.

3. CELE, EFEKTY UCZENIA SIE , TRESCI PROGRAMOWE | STOSOWANE METODY DYDAKTYCZNE

3.1 Cele przedmiotu

1 Przekazanie informacji na temat aktualnych zalecen zywieniowych i suplementow o
naukowo potwierdzonej skutecznosci dla osdb aktywnych fizycznie.
s Wprowadzenie studentow w zasady zywienia sportowcow uprawiajgcych rézne
dyscypliny sportu.
C Ksztattowanie umiejetnosci modyfikacji sposobu zywienia w zaleznosci od charakteru
3 wysitku i celu treningowego.

3.2 Efekty uczenia sie dla przedmiotu

EK (efekt
uczenia sie)

Tres¢ efektu uczenia sie zdefiniowanego dla przedmiotu

Odniesienie do
efektow
kierunkowych *

EK_o1

Absolwent zna i rozumie w pogtebionym stopniu zasady
postepowania dietetycznego w sporcie i turystyce.
Scharakteryzuje popularne diety w sporcie oraz
wyttumaczy ich zasadno$¢ stosowania. Sklasyfikuje
suplementy i opisze dziatanie suplementéw o naukowo
potwierdzonej skutecznosci. Wyjasni na czym polega
zywieniowe wspomaganie zdolnosci wysitkowych.

K_W1o

EK_o2

Absolwent zna i rozumie w pogtebionym stopniu prawo
bilansu energetycznego w sporcie. Objasni od czego zalezy
zapotrzebowanie energetyczne. Umie dokonad oceny
zapotrzebowania energetycznego ze wzgledu na
dyscypline sportu badz forme aktywnosci turystyczne;.
Wyijasni zwigzek aktywnosci fizycznej z zywieniem.

K_Wi1

EK_o3

Absolwent wyszuka, przeanalizuje i zaprezentuje dla
wybranej dyscypliny informacje w zakresie zywienia,
nawadniania i suplementacji w cyklu treningowym; Student
zinterpretuje wyniki z pomiaru sktadu ciata metoda BIA.
Zastosuje wzory podstawowych wskaznikow oraz obliczy
indywidualne zapotrzebowanie energetyczne.

K_Uosg

EK_o4

Absolwent potrafi wiasciwie z uwzglednieniem faktow
naukowych dostosowac¢ sposdb zywienia do rodzaju
podejmowanej aktywnosci fizyczne;.

K_Uob

EK_os

Absolwent jest gotéw do dokonania analizy i krytycznej
oceny dostepnych informacji na temat wfasciwego
odzywiania w sporcie, ma swiadomos¢ swoich mocnych i
stabych stron w tym zakresie.

K_Ko1

W przypadku $ciezki ksztatcenia prowadzacej do uzyskania kwalifikacji nauczycielskich uwzgledni¢ réwniez efekty

uczenia sie ze standardow ksztatcenia przygotowujacego do wykonywania zawodu nauczyciela.




3.3 Tresci programowe
A. Problematyka wyktadu

Tresci merytoryczne
Fizjologia wysitku fizycznego i jej zwigzek z dietetyka.
Potrzeby odzywcze i energetyczne cztowieka aktywnego fizycznie.

Dieta i suplementacja mtodego sportowca.

Dieta w sportach wytrzymatosciowych.

Dieta w sportach sitowych i szybkosciowo-sitowych.
Suplementy diety dla sportowcow i osob aktywnych fizycznie.

B. Problematyka cwiczen audytoryjnych, konwersatoryjnych, laboratoryjnych, zajec
praktycznych

Tresci merytoryczne

Popularne diety w sporcie i zasadnos¢ ich stosowania.

Znaczenie nawadniania organizmu w wysitku fizycznym.

Analiza sktadu ciata metoda BIA. Interpretacja wynikow. Podstawowe pomiary i wskazniki w
poradnictwie dietetycznym.

Obliczanie indywidualnego dobowego zapotrzebowania energetycznego dla oséb aktywnych
fizycznie oraz analiza nawykow zywieniowych.

Projektowanie programow zywieniowych dla przedstawicieli roznych dyscyplin sportowych i
form aktywnosci turystycznej.

3.4 Metody dydaktyczne
WYKEAD: wyktad z prezentacjg multimedialng

CWICZENIA: metoda projektéw (projekt praktyczny), praca w grupach, rozwigzywanie zadan,
dyskusja, wykonywanie doswiadczen

4. METODY | KRYTERIA OCENY

4.1 Sposoby weryfikacji efektow uczenia sie

Metody oceny efektow uczenia sie Forma zajec
Symbol efektu (np.: kolokwium, egzamin ustny, egzamin pisemny, dydaktycznych
projekt, sprawozdanie, obserwacja w trakcie zajec) (w, ¢w, ...)

EK_o01 EGZAMIN PISEMNY WYKEAD

Ek_o2 EGZAMIN PISEMNY WYKEAD, CWICZENIA
Ex_o3 PROJEKT, OBSERWACJA W TRAKCIE ZAJEC CWICZENIA

EK_o4 PROJEKT, OBSERWACJA W TRAKCIE ZAJEC CWICZENIA

Ek_og OBSERWACJA W TRAKCIE ZAJEC CWICZENIA




4.2 Warunki zaliczenia przedmiotu (kryteria oceniania)

WARUNKIEM DOPUSZCZENIA STUDENTA DO EGZAMINU JEST UZYSKANIE OCENY POZYTYWNEJ Z CWICZEN.

PUNKTY UZYSKANE W WYNIKU EGZAMINU PISEMNEGO SA PRZELICZANE NA PROCENTY, KTORYM
ODPOWIADAJA PROCENTY:

51-60% max. pkt.- dst (3,0)

61-70% max. pkt.- dst plus (3,5)

71-80% max. pkt.- db (4,0)

81-90% max. pkt.- db plus (4,5)

91-100% max. pkt.- bdb (5,0)

Cwiczenia - ocena z zaliczenia.

75% oceny stanowi wynik kolokwium, 25% ocena aktywnosci na zajeciach (przygotowanie
projektu, przygotowanie i przedstawienie wybranych zagadnien, czynny udziat w zajeciach
poprzez wykonywanie biezacych zadan, udziat w dyskusji). Planowane jest jedno kolokwium.
Punkty uzyskane za kolokwium sg przeliczane na procenty, ktérym odpowiadaja oceny:

51-60% max. pkt.- dst (3,0)

61-70% max. pkt.- dst plus (3,5)

71-80% max. pkt.- db (4,0)

81-90% max. pkt.- db plus(4,5)

91-100% max. pkt.- bdb (5,0)

5. CALKOWITY NAKEAD PRACY STUDENTA POTRZEBNY DO OSIAGNIECIA ZALOZONYCH
EFEKTOW W GODZINACH ORAZ PUNKTACH ECTS

- Srednia liczba godzin na zrealizowanie
Forma aktywnosci ;.
aktywnosci
Godziny kontaktowe wynikajace 23 godz.
z harmonogramu studiow
Inne z udziatem nauczyciela akademickiego 5 godz. - udziat w konsultacjach
(udziat w konsultacjach, egzaminie) 2 godz. — udziat w egzaminie
Godziny niekontaktowe — praca wtasna przygotowanie do zaje¢ — 30 godz.
studenta (przygotowanie do zaje¢, egzaminu, przygotowanie do kolokwium — 13 godz.
napisanie referatu itp.) przygotowanie projektu — 4 godz.
przygotowanie do egzaminu — 23 godz.
SUMA GODZIN 100
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 4

* Nalezy uwzglednic, ze 1 pkt ECTS odpowiada 25-30 godzin catkowitego naktadu pracy
studenta.



6. PRAKTYKI ZAWODOWE W RAMACH PRZEDMIOTU

wymiar godzinowy

zasady i formy odbywania
praktyk

7. LITERATURA

Literatura podstawowa:

1. Fraczek B., Krzywanski J., Krysztofiak H.(2019) Dietetyka sportowa. PZWL Warszawa

2. Mizera J., Mizera K. (2017), Dietetyka sportowa : co jes¢, by trenowac efektywnie, wyd.
Galaktyka, £odz

3. Gadzata K.; Lesiow T., SELECTED CURRENT NUTRITIONAL TRENDS. REVIEW WORK,
(2019), Engineering Sciences & Technologies / Nauki Inzynierskie i Technologie, Vol. 33
Issue 2, p9-25. 17p.

4. Musiat, Kamila Anng; Lipert, Anna (2017), ANALYSIS OF BODY COMPOSITION OF
UNPROFESSIONAL ADULT LONG - DISTANCE RUNNERS, Polish Journal of Sports
Medicine / Medycyna Sportowa, Vol. 33 Issue 2, p139-146, 8p.

5. Zydek G., Michalczyk M., Zajac A. (2017) Nowe trendy w zywieniu i suplementacji oséb
aktywnych fizycznie. AWF Katowice

6. Celejowa I.(2017) Zywienie w sporcie, Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa

Jarosz M. (red.)(2017) Normy zywienia dla populacji Polski, Wyd. IZZ Warszawa

Celejowa I.,(2001) Zywienie w treningu i walce sportowej, Wyd. Centralny Osrodek

Sportu - Biblioteka Trenera, Warszawa.

9. Gawecki J. (red.)(2010): Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu.
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa

10. Korek, E., Krauss, H., Piatek, J.,, & Checinska, Z. (2013). Regulacja hormonalna
taknienia. Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu, 19(2).

11. Fraczek B i wsp. Zywieniowe wspomaganie zdolnosci wysitkowych w grupie
sportowcow wyczynowych, Probl Hig Epidemiol 2012, 93(4): 817-823

12. Klukowski K., Odzywki i napoje energetyczne dla osob trenujacych — wskazania i
skutecznos¢, Medycyna Praktyczna, Krakow 2010
http://dieta.mp.pl/sport/show.htm|?id=72954

o

Literatura uzupetniajaca:

1.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej http://ncez.pl

2. Australijski Instytut Sportu https://ais.gov.au/nutrition/supplements
3.
4. Janus P. (2018), Nowe metody badania sktadu «ciata - BIA

Komitet Nauki o Zywieniu Cztowieka PAN http://www.knozc.pan.pl/

. DEXA
https://www.akademiadietetyki.pl/dietetyka/nowe-metody-badania-skladu-ciala-bia-
dexa/

Kaczka P, Batra A., Kubicka K, Maciejczyk M., Rzeszutko-Betzowska A., Pezdan-Sliz |.,
Michatowska-Sawczyn M., Przydziat M., Ptonka A., Cieszczyk P, Huminska-Lisowska K.,
Zajac T. (2020), Effects of Pre-Workout Multi-Ingredient Supplement on Anaerobic
Performance : Randomized Double-Blind Crossover Study, International Journal of
Environmental Research and Public Health, Vol. 17, iss. 21.

Dabrowska M,, Rzeszutko-Betzowska A.. (2020), Analysis of the nutrition habits of 3rd
year students of physical education at the University of Rzeszow in the academic year



http://dieta.mp.pl/sport/show.html?id=72954
http://dieta.mp.pl/sport/show.html?id=72954
http://dieta.mp.pl/sport/show.html?id=72954
http://ncez.pl/
https://ais.gov.au/nutrition/supplements
http://www.knozc.pan.pl/
https://www.akademiadietetyki.pl/dietetyka/nowe-metody-badania-skladu-ciala-bia-dexa/
https://www.akademiadietetyki.pl/dietetyka/nowe-metody-badania-skladu-ciala-bia-dexa/
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi

9.

2018/2019, Scientific Review of Physical Culture, vol. 10, iss. 1, p. 10-20.

Burdziel B., Rzeszutko-Betzowska A. (2020), Diet assessments of female fitness class
participants of the most popular fitness clubs and classes in Rzeszow (Poland),Scientific
Review of Physical Culture, vol. 10, iss. 1, p. 49-59,

Krél, M.; Zuzda G.; Miguel Bras J.; Rewerska-Jusko R.; Latosiewicz R.(2020),
The level of physical activity of university students in Lublin, Bialystok and Covilhd, General
Medicine & Health Sciences / Medycyna Ogodlna i Nauki o Zdrowiu, Vol. 26 Issue 4, p372-

377, 6p-
Woolcott, O. O., & Bergman, R. N. (2018). Relative fat mass (RFM) as a new estimator of
whole-body fat percentage — A cross-sectional study in American adult

individuals. Scientific reports, 8(1), 10980. https://doi.org/10.1038/541598-018-29362-1

Akceptacja Kierownika Jednostki lub osoby upowaznione;j
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