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Żywienie w sporcie i wysiłku fizycznym

	Kod przedmiotu
	-

	Program studiów dla przedmiotu obowiązujący od cyklu kształcenia
	2025/2026

	Kierunek studiów
	Dietetyka

	Rok i semestr studiów
	Rok II / Semestr IV

	Poziom kształcenia
	II stopień

	Profil kształcenia na kierunku
	Praktyczny

	Moduł kształcenia dla przedmiotu
	Specjalizacyjny

	Nazwa specjalizacji
(jeśli przedmiot specjalizacyjny)
	Dietetyka sportowa

	Status przedmiotu
	Do wyboru

	Język wykładowy
	Polski



	Forma zajęć
	Liczba godzin
	ECTS
	Forma zaliczenia
	Waga

	
	Studia stacjonarne
	Studia niestacjonarne
	
	
	

	Wykłady
	30
	16
	5
	Egzamin
	50%

	Warsztaty
	30
	16
	
	Zaliczenie z oceną
	50%

	Razem za zajęcia dydaktyczne
	60
	32
	
	

	Praca własna studenta
	65
	93
	
	

	Ogółem
	125
	125
	
	



Wymagania wstępne (wynikające z następstwa przedmiotów)
	Podstawy żywienia; Metody oceny stanu odżywienia



Cele kształcenia dla przedmiotu
	1
	Zapoznanie studentów z problematyką żywienia osób o zwiększonej aktywności fizycznej.

	2
	Umiejętność oceny aktywności fizycznej, wydatku energetycznego, sposobu żywienia oraz stanu odżywienia osób uprawiających sport oraz osób wykonujących różny wysiłek fizyczny.

	3
	Umiejętności planowania żywienia dla osób o zwiększonej aktywności fizycznej.



Efekty uczenia się
	WIEDZA

	L.p.
	Efekty przedmiotowe
(Student zna i rozumie)
	Odniesienie do efektów kierunkowych
	Metody weryfikacji
efektów uczenia się

	W1
	Zna i rozumie metody postępowania dietetycznego wobec osób o zróżnicowanej masie ciała oraz niejednakim zapotrzebowaniu energetycznym, uprawiających sport lub przygotowujących się do wzmożonego wysiłku fizycznego.
	Diet2_WG02
	Egzamin 

	W2
	Posiada pogłębioną wiedze o zapotrzebowaniu na makroskładniki, witamino oraz składniki mineralne w diecie osób podejmujących wzmożony wysiłek fizyczny.
	Diet2_WG04
	Egzamin

	W3
	Zna i rozumie skutki nieodpowiedniego (nadmiernego, niedoborowego) spożycia składników pokarmowych dla osób podejmujących wzmożony wysiłek fizyczny oraz posiada wiedzę o narzędziach pozwalających wykryć bieżący wpływ już wydarzających nieprawidłowości żywieniowych.
	Diet2_WG06
Diet2_WG10
	Egzamin



	UMIEJĘTNOŚCI

	L.p.
	Efekty przedmiotowe
(Student potrafi)
	Odniesienie do efektów kierunkowych
	Metody weryfikacji
efektów uczenia się

	U1
	Potrafi – uwzględniając indywidualne zapotrzebowania i stan zdrowia klienta/pacjenta - utworzyć plan żywienia dla osób wykonujących wzmożony wysiłek fizyczny, dopasowując efekt pracy dietotwórczej do efektów pożądanych przez klienta/pacjenta.
	Diet2_UW01
	Egzamin / zaliczenie warsztatów 

	U2
	Potrafi formułować i weryfikować hipotezy odnośnie do kwestii zapotrzebowania na makroskładniki, witaminy i składniki mineralne, a także odnośnie do wymagań właściwego nawodnienia, wpisujące się w operacjonalizację narzędzi dieto profilaktycznych i dieto terapeutycznych w poradnictwie osób wykonujących wzmożony wysiłek fizyczny.
	Diet2_UW04
	Egzamin / zaliczenie warsztatów 

	U3
	Potrafi zebrać odpowiednie informacje w rozmowie z klientem/pacjentem, wymagane do oceny stanu zdrowia i zapotrzebowań dietetycznych w celu określenia jednostkowych warunków wstępnych wprowadzenia diety adekwatnej do podejmowanej aktywności osób podejmujących wzmożony wysiłek fizyczny. 
	Diet2_UW07
	Egzamin / zaliczenie warsztatów 

	U4
	Potrafi organizować i realizować porady dietetyczne w oparciu o zindywidualizowany monitoring medyczny oraz spersonalizowaną ocenę gotowości do wysiłku, uwzględniając w tym aspekt emocjonalny kondycji zdrowotnej klienta/pacjenta..
	Diet2_UW09
	Egzamin / zaliczenie warsztatów 



	KOMPETENCJE SPOŁECZNE

	L.p.
	Efekty przedmiotowe
(Student jest gotów do)
	Odniesienie do efektów kierunkowych
	Metody weryfikacji
efektów uczenia się

	K1
	Wykazuje odpowiedzialność zawodową dietetyka związaną z misją upowszechniania wartości zdrowego styl życia, zdrowego odżywiania oraz właściwej aktywności fizycznej w kontekście ewentualnych nieprawidłowości na gruncie aktywności sportowej. 
	Diet2_KR01
	Egzamin / zaliczenie warsztatów 



Treści kształcenia
	L.p.
	Treść kształcenia (tematyka zajęć)
	Liczba godzin

	
	
	Wykłady
	Warsztaty

	
	
	Studia stacjonarne
	Studia niestacjonarne
	Studia stacjonarne
	Studia niestacjonarne

	[bookmark: _Hlk123837137]1
	Charakterystyka wysiłku fizycznego. Zalecenia dotyczące aktywności fizycznej.
	2
	1
	
	

	2
	Zapotrzebowanie na energię osób o zwiększonej aktywności fizycznej. Ocena aktywności fizycznej, metody pomiaru wydatku energetycznego. Bilans energetyczny.
	4
	2
	4
	2

	3
	Prawidłowa masa ciała osób o zwiększonej aktywności fizycznej – metody pomiarów i interpretacja wyników.
	2
	1
	
	

	4
	Żywienie w sporcie i wysiłku – ogólne zalecenia oraz specyfika żywienia w zależności od intensywności aktywności fizycznej.
	2
	1
	
	

	5
	Ocena sposobu żywienia osób o zwiększonej aktywności fizycznej. Zwyczaje i zachowania żywieniowe osób o różnym poziomie aktywności fizycznej.
	2
	1
	4
	2

	6
	Zapotrzebowanie osób o zwiększonej aktywności fizycznej na makroskładniki.
	2
	1
	2
	1

	7
	Zapotrzebowanie osób o zwiększonej aktywności fizycznej na witaminy.
	2
	1
	4
	2

	8
	Zapotrzebowanie osób o zwiększonej aktywności fizycznej na składniki mineralne.
	2
	1
	4
	2

	9
	Nawadnianie w sporcie i wysiłku.
	2
	1
	
	

	10
	Metody wspomagania zdolności wysiłkowych (m.in. żywienie okołotreningowe, regeneracja powysiłkowa).
	4
	2
	
	

	11
	Monitoring medyczny sportowca, ocena gotowości do wysiłku.
	2
	1
	
	

	12
	Zwiększona aktywność fizyczna jako element promocji zdrowia.
	2
	1
	
	

	13
	Praktyczne aspekty żywienia w sporcie i wysiłku.
	2
	2
	
	

	14
	Planowanie żywienia w sporcie i wysiłku.
	
	
	6
	4

	15
	Edukacja żywieniowa jako element promocji zdrowia osób o zwiększonej aktywności fizycznej. Projektowanie programów żywieniowych.
	
	
	6
	3

	
	Razem
	30
	16
	30
	16




Metody kształcenia
Metody podające: wykład informacyjny (wspomagany prezentacją multimedialną), 
Metody aktywizujące: analiza przypadków, dyskusja dydaktyczna, debata, burza mózgów
Metody praktyczne: pokaz, ćwiczenia / zadania przedmiotowe, 
Formy pracy: indywidualna, w małych grupach, w dużym zespole



Warunki zaliczenia
	Sposób zaliczenia
	Wagi (%)

	
	Wykład
	Warsztaty

	Egzamin ustny
	0
	0

	Egzamin pisemny 
	100
	0

	Kolokwium 
	0
	0

	Przygotowanie i przedstawienie eseju / referatu / innej formy wypowiedzi pisemnej
	0
	0

	Wykonanie zadań / ćwiczeń / projektu podczas zajęć
	0
	40

	Wykonanie zadań / ćwiczeń / projektu poza zajęciami
	0
	60

	Wypowiedzi ustne podczas zajęć (np. w trakcie dyskusji, debaty)
	0
	0

	Inny …… (-) …………………………………………………
	
	

	Razem
	100%
	100%




Rozliczenie pracy własnej studenta
	L.p.
	Czynności w ramach pracy własnej
	Szacowana liczba godzin

	
	
	Studia stacjonarne
	Studia niestacjonarne

	1
	Przygotowanie do udziału w zajęciach (np. wstępna lektura, przygotowanie lub zgromadzenie materiałów, pomocy, przygotowanie referatu lub prezentacji na zajęcia itp.)
	
	

	2
	Wykonanie ćwiczeń lub zadań po zajęciach (jako utrwalenie lub rozszerzenie treści z odbytych zajęć)
	
	

	3
	Realizacja zadania projektowego poza zajęciami 
	
	

	4
	Przygotowanie pracy pisemnej poza zajęciami 
	
	

	5
	Lektura obowiązkowa 
	25
	26

	6
	Obowiązkowe zapoznanie się z innymi materiałami lub treściami (np. materiałami audio, wideo, narzędziami, pomocami, oprogramowaniem, sprzętem, aktami prawnymi, dokumentacją, warunkami miejsca pracy itp.)
	
	

	7
	Przygotowanie do kolokwium
	
	

	8
	Przygotowanie do egzaminu
	40
	67

	9
	Inne …… (-) …………………………………………………….
	
	

	
	Razem
	65
	93



Literatura obowiązkowa
	1
	Frączek B., Krzywański J., Krysztofiak H. (2022): Dietetyka sportowa. Wydawnictwo PZWL, Warszawa.

	2
	Burke L., Deakin V., Minehan M. (2021): Clinical Sports Nutrition (ed. 6). Wydawnictwo McGraw-Hill Education, Australia

	3
	Ainsworth B.E., Haskell W.L., Herrmann S.D., Meckes N., Bassett Jr D.R., Tudor-Locke C., Greer J.L., Vezina J., Whitt-Glover M.C., Leon A.S. (2011): Compendium of Physical Activities: a second update of codes and MET values. Medicine and Science in Sports and Exercise, 43(8):1575-1581.



Literatura uzupełniająca
	1
	Bean A. (2019): Żywienie w sporcie. Wydawnictwo Zysk i S-ka, Warszawa.



Inne materiały dydaktyczne
	1
	Artykuły z czasopism naukowych.



Sylabus: Żywienie w sporcie i wysiłku fizycznym	Strona 1

image1.png
294

UNIWERSYTET VIZJA




