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SveuciliSte u Zadru

Izvedbeni plan nastave ( syllabus')

Sastavnica Centar za tjelovjezbu i studentski sport agl;a&l. 2022./2023.
Naziv kolegija Sportska prehrana ECTS A
Naziv studija
Razina studija preddiplomski | X diplomski | X integrirani I O poslijediplomski
Godina studija X 1. X 2. | X 3. X 4. X 5.
Semestar X zimski R X IL 5 111 X IV. R V. X VI
O Jjetni
Status kolegija O obve?.ni O izbo&ni X izborpi kolegij_koji se nudi Nastavni(':lﬂe O DA
kolegij kolegij studentima drugih odjela kompetencije ONE

Opterecenje 30 I P | 15 | S I 30 | \Y MreZne stranice kolegija | ODAONE
Mjesto i.vri]'eme Zadar, Kneza ViSeslava 9- P,S Jezik/jezici na koj‘i‘ma se izvodi Hrvatski
izvodenja nastave kolegij
Pocetak nastave /toc¢an datum pocetka nastave/ ZavrSetak nastave | /toCan datum zavrSetka nastave/
Preduvijeti za upis
Nositelj kolegija Doc.dr.sc.Gordana Ivkovi¢

E-mail | givkovic@unizd.hr | Konzultacije | Cetvrtak 11,00-12,00
Izvodac kolegija Doc.dr.sc.Gordana Ivkovié

E-mail | givkovic@unizd.hr | Konzultacije |
Suradnici na kolegiju

E-mail | Konzultacije |
Suradnici na kolegiju

E-mail | Konzultacije |
veimotene | Eveieae | Ssemneil [ oyase | Dobgmaniens [ ieeda
nastave X samost‘alni = multin}edijai O laboratorij O mentorski rad O ostalo

zadaci mreZa

Ishodi ucenja kolegija

Glavni ciljevi:

Cilj ovog predmeta je pruziti studentima znanje o prehrani osobito za poboljsanje
sportske izvedbe i fitnes razine, vrste hrane i prehrambene potrebe za odredene
sportske vrste i odredene skupine (npr. djece, vrhunskih sportasa, sportasica).
Dodatni cilj je pruziti studentima znanje o tome kako procijeniti nutritivni status
sportasa.

Ishodi ucenja na razini programa

Po zavrSetku kolegija studenti ¢e mo¢i razumjeti osnovna nacela pravilne prehrane,
rasporedu i vrsti obroka prije, za vrijeme i nakon tjelesne aktivnosti, koristenju
literature, biti ¢e u moguénosti raspravljati usmeno i pismeno. Zatim, mo¢i ¢e
razgovarati o ulozi makronutrijenata u specificnim energetskim sustavima koji se
koriste za sport i tjelesnu aktivnost; Raspravljajti o ulozi proteina i aminokiselina u
popravljanju i rastu misica;

Opisati potrebe za teku¢inom i elektrolitima prije, za vrijeme i nakon sportskih
aktivnosti.

Koristiti preporucenu hranu i tekué¢inu za odredene skupine i sportove i planirate
odgovarajuéu prehranu za periode treniranja.

Opisati kako se mjeri sastav tijela i procjenjuje unos hrane.

Kriticki procijeniti ulogu mikronutrijenata, ergogenih pomagala i dodataka
prehrani u sportskim izvedbama.

Raspravljati o pitanjima prehrane kada se natjecu u ekstremnim klimatskim i
zemljopisnim uvjetima.

pohadanje nastave

O priprema za O kontinuirana

X domace zadace O istrazivanje

Nacini pra¢enja nastavu evaluacija

studenata O praktic¢ni rad O eksperimentalni rad X izlaganje O projekt seminar
O kolokvij(i) X pismeni ispit usmeni ispit O ostalo:

Uvjeti pristupanja . . .. N ¥ . .

is‘I’)]itu p pan) Sudjelovanje na nastavi i seminarima 70%, odrzana prezentacija seminara,

Ispitni rokovi X zimski ispitni rok

O ljetni ispitni rok X jesenski ispitni rok

Termini ispitnih
rokova

! Rijeci i pojmovni sklopovi u ovom obrascu koji imaju rodno znacenje odnose se na jednak nacin na muski i Zenski rod.
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Opis kolegija

Znanost o sportskoj prehrani je disciplina koja postoji nekoliko desetljeca i razvija se kao kombinacija
znanosti o prehrani i sportske medicine.Prakti¢ne postavke sportske prehrane koje se primjenjuju pri
planitranju prehrane sportasa se kontinuirano mjenjaju i nadopunjuju. Pra¢enjem novijih istrazivanja i
saznanja o prehrani sportasa i rekreativaca su teme ovog kolegija sa ciljem usmjeravanja prema
trenitnim preporukama.

Sadrzaj kolegija

1. Anatomija probavnog sustava

(nastavne teme) 2.  Hranjive tvari

3.  Mikronutrijenti

4. Planiranje obroka

5.  Povezanost tjelesnog vijezbanja i zdravlja

6. Utjecaj hrane na hormonalni sustav

7.  Vrstedjeta

8. Dodatci prehrani

9. Strategija prehrane za povecanje misi¢ne mase

10. Strategija prehrane za smanjenje potkoZnog masnog tkiva
Obvezna literatura Zvonimir Satali¢, Maroje Sori¢, Marjeta Mi$igoj-Durakovi¢ Sportska prehrana (2016) Zagreb : Znanje,.

Benardot, D. (2006) Advenced Sport Nutritition. Human kinetiks Healthline

Dodatna literatura

Mrezni izvori

https://www.researchgate.net/publication/326848424_ Healthy Athlete%27s_ Nutrition

Provjera ishoda
ucenja (prema
uputama AZVO)

Samo zavrsni ispit

X zavrsni O zavr$ni O pismeni i usmeni O prakti¢ni rad i
pismeni ispit usmeni ispit zavrsni ispit zavrsni ispit
O samo 0 kolokvij / = 1 seminarski X prakti¢ni
. ., zadaca i zavr$ni seminarski rad i zavr$ni O drugi oblici
kolokvij/zadace . e rad g
ispit rad ispit

Nacin formiranja
zavrsne ocjene (%)

33% prakticne norme, 33% seminar 33% zavrsni ispit

Ocjenjivanje kolokvija
i zavr$nog ispita (%)

0-59% % nedovoljan (1)
60 - 69% % dovoljan (2)
70 - 79% % dobar (3)

80 - 89% % vrlo dobar (4)
90 - 100% % izvrstan (5)

Nacdin pracenja

studentska evaluacija nastave na razini Sveucilista

kvalitete studentska evaluacija nastave na razini sastavnice

O interna evaluacija nastave

tematske sjednice stru¢nih vijeca sastavnica o kvaliteti nastave i rezultatima studentske ankete

O ostalo
Napomena/ Sukladno ¢l. 6. Etickog kodeksaOdbora za etiku u znanosti i visokom obrazovanju, ,,0d studenta se o¢ekuje
Ostalo da posteno i eticno ispunjava svoje obveze, da mu je temeljni cilj akademska izvrsnost, da se ponasa

civilizirano, s poStovanjem i bez predrasuda*.

Prema Cl. 14. Etickog kodeksa SveucliliSta u Zadru, od studenata se ocekuje ,,odgovorno i savjesno
ispunjavanje obveza. [...] Duznost je studenata/studentica ¢uvati ugled i dostojanstvo svih ¢lanova/clanica
sveuciliSne zajednice i SveuciliSta u Zadru u cjelini, promovirati moralne i akademske vrijednosti i nacela.
[...]

Eticki je nedopusten svaki ¢in koji predstavlja povrjedu akademskog postenja. To ukljucuje, ali se ne
ogranicava samo na:

- razne oblike prijevare kao $to su uporaba ili posjedovanje knjiga, biljezZaka, podataka, elektronickih
naprava ili drugih pomagala za vrijeme ispita, osim u slucajevima kada je to izrijekom dopusteno;

- razne oblike krivotvorenja kao $to su uporaba ili posjedovanje neautorizirana materijala tijekom ispita;
lazno predstavljanje i nazocnost ispitima u ime drugih studenata; laziranje dokumenata u vezi sa
studijima; falsificiranje potpisa i ocjena; krivotvorenje rezultata ispita“.

Svi oblici neeti¢nog pona$anja rezultirat ¢e negativnom ocjenom u kolegiju bez moguénosti nadoknade ili

popravka. U slucaju tezih povreda primjenjuje se Pravilnik o stegovnoj odgovornosti studenata/studentica
Sveucilista u Zadru.

U elektronskoj komunikaciji bit ¢e odgovarano samo na poruke koje dolaze s poznatih adresa s imenom i
prezimenom, te koje su napisane hrvatskim standardom i primjerenim akademskim stilom.

U kolegiju se koristi Merlin, sustav za e-ucenje, pa su studentima/cama potrebni AAI racuni. /izbrisati po
potrebi/



http://www.unizd.hr/Portals/0/doc/doc_pdf_dokumenti/pravilnici/pravilnik_o_stegovnoj_odgovornosti_studenata_20150917.pdf
http://www.unizd.hr/Portals/0/doc/doc_pdf_dokumenti/pravilnici/pravilnik_o_stegovnoj_odgovornosti_studenata_20150917.pdf

