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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA EFEKTOW
UCZENIA SIE

Zapoznanie studentéw z podstawami racjonalnego zywienia i suplementacji
w sporcie. Wyjasnienie znaczenia poszczegdlnych sktadnikow pokarmowych
w przemianach bioenergetycznych i ich wptywu na zdolnosci wysitkowe
sportowcOw uprawiajacych rézne dyscypliny sportu.

Wyklady

Cel ksztalcenia:

1. Zajecia organizacyjne. Dieta w ujeciu historycznym. Rola zywienia i
suplementacji w aktywnosci fizycznej (2h).

2. Charakterystyka podstawowych sktadnikow odzywczych:
weglowodany, thuszeze, biatka, woda, witaminy, sktadniki mineralne
(makroelementy, mikroelementy, pierwiastki $ladowe). Funkcje
sktadnikéw odzywczych. Warto$¢ energetyczna gtownych sktadnikow
odzywczych. (2h).

3. Podstawy metabolizmu mig¢éniowego. Przemiana materii. Pojecie i
obliczanie podstawowej, ponadpodstawowej i catkowitej przemiany
materii. (2h).

4. Bialko jako material budulcowy i funkcjonalny w organizmie cztowieka.
Zapotrzebowanie na biatko u sportowcow (2h).

5. Weglowodany jako uniwersalny substrat energetyczny. Charakterystyka
i zrodta weglowodanow oraz ich rola w sporcie. Zalecenia zywieniowe
dotyczace przyjmowania weglowodanow przed wysitkiem, w trakcie
wysitku oraz po jego zakonczeniu. (2h).

6. Thuszcze jako zrédlo energii w spoczynku i podczas aktywnoSci
sportowej. Charakterystyka i zrodia ttuszczow oraz ich rola w sporcie

Tresci programowe: (2h).

7. Substancje regulujace (witaminy, sktadniki mineralne, woda i blonnik
pokarmowy). Zalecenia zywieniowe dotyczace strategii
umozliwiajacych utrzymanie optymalnego stanu nawodnienia organizmu
podczas wysitku sportowego. Znaczenie soli mineralnych i witamin w
wysitku sportowym. Réwnowaga wodno-elektrolitowa. (2h).

8. Charakterystyka i warunki stosowania suplementéw zywieniowych w
sporcie. Lista ABCD Australijskiego Instytutu Sportu. (2h).

9. Uwarunkowania, pomiar i rola sktadu ciata w sporcie. Regulacja masy
ciata. Krytyczna ocena strategii stosowanych w celu redukcji masy ciata
(2h).

10. Wyznaczanie stref wysitkowych. Progi metaboliczne jako indywidualne
wyznaczniki intensywnosci wysitku. Zapotrzebowanie na energig (2h).

11.Ocena sktadu ilosciowego i jakosciowego diety oraz suplementacji
sportowcow (2h).

12. Zywienie i suplementacja w wybranych dyscyplinach sportu (2h).

13. Zywienie dzieci i mtodziezy w sporcie (2h).

14. Wybrane aspekty psychologiczne zywienia. Kolokwium zaliczeniowe
(2h).

15. Zajecia podsumowujace i zaliczeniowe (2h).

e Metody podajace (wyktad informacyjny, opowiadanie, wyjasnienie,
opis, prelekcja, pogadanka, praca z tekstem, referat).

Metody dydaktyczne (ksztalcenia): e Metody problemowe (dyskusja, analiza przypadku)

e Metody eksponujace (film dydaktyczny, plakat).
e Metody poszukujace (obserwacja).

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest uzyskanie pozytywnych ocen ze

wszystkich wymaganych form weryfikacji efektow uczenia si¢ (kolokwium

pisemne i praca zaliczeniowa) i osiagnigcie przez studenta wszystkich efektow
uczenia si¢ okreslonych dla przedmiotu.

Ocena koncowa z przedmiotu stanowi¢ bedzie srednia wazona uzyskanych
ocen:
e kolokwium pisemne — 30%.
Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiagnigtych efektow| e pracasemestralna —50%.
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowe;: e aktywnos¢ i zaangazowanie podczas zaje¢ — 20%.

Kolokwium pisemne (test jednokrotnego wyboru) z zakresu tresci
realizowanych podczas wyktadow oceniany bedzie wedlug nastgpujacych
kryteriow:

93-100% — bardzo dobry (5,0),

85-92% — plus dobry (4,5),

77-84% — dobry (4,0),

69-76% — plus dostateczny (3,5),




o 60-68% — dostateczny (3,0),
e ponizej 60% — niedostateczny (2,0).

Praca semestralna: opracowanie jadlospisu dla siebie na jeden dzieh bez
zaplanowanego treningu sportowego i jadtospisu na jeden dzien z
zaplanowanym treningiem sportowym-— wraz z obszernym uzasadnieniem.
Opracowanie ma by¢ zgodne z algorytmem (przewodnikiem) podanym
studentom przez wyktadowce przedmiotu.

Nieobecno$¢ na wykladzie student zobowigzany jest usprawiedliwi¢ na
najblizszych zaje¢ciach, na ktorych jest obecny. Dopuszcza si¢ jedna
nieobecno$¢ nieusprawiedliwiong. Student, ktory przekroczy 50%
nieobecnosci na zajeciach bedzie musial powtarza¢ przedmiot (po uzyskaniu
zgody Dziekana Wydzialu — w kolejnym cyklu zaje¢ — w nastepnym roku
akademickim).

Spehienie powyzszych wymagan jest jednoznaczne z zaliczeniem przedmiotu
i zdobyciem przez studenta liczby 2 punktow ECTS przyporzadkowanej temu
przedmiotowi.

Efekty uczenia sie dla przedmiotu \;\;J%dénleswnlu do efektdow kierunkowych i formy R T
Numer Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu
(PEV) Kierunkowy efekt Forma Metody
efektu . . . 0 . S .
B Student, ktory zaliczyt przedmiot uczenia si¢ Forma zaj¢é weryfikacji sprawdzania
si (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest (KEU) (zaliczen) i oceny
¢ gotéw do:
Kolokwium
Zna gtéwne sktadniki pokarmowe i wybrane Zaliczenie na pisemne,
W1 |suplementy oraz rozumie ich rol¢ w wysitku K_WG01 Wyktad ocen Udzial w dyskusji,
sportowym. ¢ Obserwacja
uczestniczaca
. . . Kolokwium
Zna 1 rozumie role prawidlowego pisemne
W2 odzywmnlz'l i nawgdnlf.:ma’ w l}trzymanl‘u K_WG02 Wyklad Zaliczenie na Udziat w dyskusji,
optymalnej masy ciala i osigganiu zdrowia oceng b .
w roznych dyscyplinach sportu O serwacja
) uczestniczaca
Zna i rozumie podstawowe zasady Kolokwium
prawidlowego zywienia i suplementacji w Zaliczenie na pisemne,
W3 |réznych dyscyplinach sportu w kontekscie K_WKO05 Wyktad ocen Udziat w dyskusji,
potegowania zdrowia i osiggania wysokich ¢ Obserwacja
wynikow sportowych. uczestniczgca
Potrafi wykaza¢ zwigzek migdzy dieta a Kolokwium
wysitkiem fizycznym oraz ocenié¢ prostymi . . pisemne,
Ul |metodami sposob  odzywiania  0sob K_UWo1 Wyktad Zaliczenie na Udziat w dyskusji,
.. . . K_NauU01 oceng .
uprawiajacych rozne dyscypliny sportowe. Obserwacja
uczestniczaca
Jest gotow do formulowania opinii Kolokwium
dotyczacych roli prawidlowego odzywiania . . pisemne,
K1 |i suplementacji w sporcie oraz skutkéw K_KKO1 Wyktad Zaliczenie na Udziat w dyskusji,
. L e D.1/E.1.K2. oceng .
zaniedban i niewykorzystanych mozliwo$ci Obserwacja
w tym zakresie. uczestniczaca
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Pomoce naukowe: rzutnik multimedialny, laptop, filmy szkoleniowe i prezentacje.
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Naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktéw ECTS

Obciazenie studenta [h]

Udzial w zajeciach, aktywnos$¢ 3eves] iala-
e y Zajecia bez nauczyciela-praca wiasna Tt Gy i
studenta
Udziat w ... wykladach X 30 [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X [h]
Udziat w konsultacjach X X
Przygotowan!e do zajeé, 20 [h] X
Przygotowanie do zaliczenia
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 20 [h]/0,8 ECTS 30 [h]/ 1,2 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

2 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

W przypadku studentoéw ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepelnosprawnoscia, przewlekle chorych, okreslone powyzej (w karcie)
metody i formy weryfikacji efektow uczenia si¢ dostosowuje si¢ odpowiednio do indywidualnych potrzeb tych studentow.

Szczegdtowe zasady i formy wsparcia studentow ze szczegodlnymi potrzebami: w tym z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych podczas
zajge, zaliczen i egzamindw okreslono w: Regulaminie Studiow, Zasadach Studiowania, Procedurze dotyczacej zapewnienia dostgpnosci
procesu ksztalcenia studentom ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepelnosprawnoscia, przewlekle chorych.




