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Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu i kod . . . .
(wg planu studiow): Dietetyka i suplementacja w sporcie D3/4

Nazwa przedmiotu (j. ang.):

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne

Poziom studiow: Studia I stopnia

Profil: Praktyczny (P)

Forma studiéw: Studia stacjonarne, studia niestacjonarne
Punkty ECTS: 1

Jezyk wykladowy: polski

Rok akademicki: 2021/22

Semestr: 6

Koordynator przedmiotu: Mgr Patrycja Marszatek

Elementy wchodzace w sklad programu studiéw

TreSci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia si¢ dla przedmiotu

Zapoznanie studentow z podstawami racjonalnego zywienia sportowcOw w oparciu o podstawy
wyjasniajace znaczenie poszczegdlnych sktadnikow pokarmowych w przemianach bioenergetycznych
przebiegajacych w migséniach szkieletowych oraz wpltyw tych przemian na zdolnosci wysitkowe.
Szczegblng uwage zwrdci sie na krytyczng ocene stosowania rdznego rodzaju manipulacji
dietetycznych (zmiana sktadu diety, stosowanie suplementow) na zdolnosci wysitkowe i zdrowie
zawodnika.

Liczba godzin zajeé¢ w st. stacjonarne sem.6 w.15 godz.
ramach poszczegolnych st. niestacjonarne sem.6 w.10 godz.
form zajeé wedlug planu

studiow:
Opis efektow uczenia sie dla przedmiotu
Kod efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot Powigza | Forma zajeé¢ Sposéb
przedmiotu zna i rozumie/potrafi/jest gotow do: nie z dydaktyczny weryfikacji i
KEU ch oceny efektow
uczenia si¢
D3/4 W01 | Wiedza: K W02 | wyktad Ocena pracy
1. Student zZna podstawowa pisemnej i
D3/4_WO02 | terminologi¢ z zakresu dietetyki i | K_WO06 wypowiedzi
suplementacji ustnej
D3/4_WO03 | 2. Student posiada podstawowa wiedzg | K_WO01
wplywu suplementacji na organizm
cztowieka
3. Student rozroznia rodzaje




suplementow stosowanych w sporcie

D3/4_UO1 | UmiejetnosSci K_U02 wyktad Ocena jadlospisu
1. Student posiada  umiej¢tnosé opracowanego
planowania racjonalnego zywienia i przez studenta
wspomagania suplementami diety.

D3/4 K01 | Kompetencje K_K04 wyktad dyskusja
1. Student ma $wiadomos$¢
propagowania wtasnym przykladem
postgpowania  prozdrowotnego = w
zakresie zywienia 1 Wwspomagania
organizmu sportowca

Naklad pracy studenta (bilans punktéow ECTS)

Calkowita liczba 1 stacjonar | niestacjonar

punktow ECTS: (A + B) ne ne

A. Liczba godzin Wyktad 15¢. 10 g.

kontaktowych z konsultacje 24g. 24g.

podzialem na formy

zajeé oraz liczba W sumie: 179 129

punktow ECTS ECTS 0,6 0,5

uzyskanych w ramach

tych zajec:

B. Formy aktywnoSci przygotowanie ogdlne 29. 29.

studentaw ramach praca w bibliotece, 29. 59¢.

samoksztalcenia wraz z praca w sieci 34g. 34g.

planowang liczbg godzin  opracowanie jadtospisu 50. 50.

na kazda forme i liczba

punktéw ECTS: W sumie: 12 g. 159¢.

ECTS 0,4 0,5

C. Liczba godzin zajeé opracowanie jadlospisu 5g. 5¢

ksztaltujacych

umiejetnoSci praktyczne  \ sumie: 5¢ 5¢

w ramach przedmiotu ECTS 02 02

oraz zwiazana z tym ’ '

liczba punktéw ECTS:

Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegotowe tresci Wyklady:

ksztalcenia w ramach 1. Podstawowe sktadniki odzywcze

poszczegolnych form 2. Zapotrzebowanie energetyczne 0s6b uprawiajacych sport. Skladniki

zajec: mineralne i ich znaczenie w zywieniu sportowcow

3. Rola weglowodandéw w zywieniu sportowcoOw

4. Rola tluszczow w zywieniu sportowcow

5. Rola biatek i aminokwasow w zywieniu sportowcow
6. Zasoby wodne i elektrolitowe organizmu

7. Zwyczaje zywieniowe studentow

Metody i Metody dydaktyczne:

techniki metody podajace: wyktad informacyjny, opis, prelekcja, objasnienie lub

Kksztalcenia: wyjasnienie, pogadanka

metody problemowe:
dyskusja dydaktyczna

wyktad problemowy, wyklad konwersatoryjny,

* Warunki i sposéb

zaliczenia

poszczegolnych form

Zaliczenie kolokwium, przygotowanie jadtospisu




zaje¢, w tym zasady
zaliczen
poprawkowych, a

takze warunki

dopuszczenia do

egzaminu:

* Zasady udzialu w Obowigzek aktywnego uczestnictwa studenta we wszystkich formach zaje¢
poszczegolnych

zajeciach, ze

wskazaniem, czy

obecno$¢ studenta na

zajeciach jest

obowiazkowa:

Sposdb obliczania
oceny koncowej:

e frekwencja na wykladach 20%
e ocena jadtospisu 30%
e test zaliczeniowy 50 %

* Sposob i tryb
wyréwnywania
zaleglosci powstalych
wskutek nieobecnosci
studenta na zajeciach:

Udziat w konsultacjach , przygotowanie referatu

Wymagania wstepne i
dodatkowe,
szczegollnie w
odniesieniu do
sekwencyjnosci
przedmiotow:

Zalecana literatura:

Literatura podstawowa:

Zajac A, Poprzecki S, Waskiewicz Z.; Zywienie i suplementacja w sporcie,
AWF, Katowicach, 2007
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Eksterowicz J.: Zarys zywienia sportowcow, Uniwersytet, Bydgoszcz, 2007
literatura uzupelniajaca

Ziemianski S., Niedzwiecka-Kacikowa D.: Zalecenia zywieniowe i
zdrowotne dla sportowcoéw, COS. RCMSKFiS, Warszawa, 1997

Zajac A.: Waskiewicz Z.: Dietetyczno-treningowe wspomaganie zdrowia i
sprawnosci fizycznej, UKiP, Katowice, 2001




