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w zakresie Nauk o Kulturze Fizycznej
Poziom studiéw studia pierwszego stopnia
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Semestr / semestry \Y
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Liczba godzin
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ECTS Wyktad 30 [h]
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z profilem studiow Ksztaltuje umiejetnosei praktyczne (profil praktyczny) 3 ECTS
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztatcenia:

Zapoznanie studentow z podstawami racjonalnego zywienia i suplementacji
0s0b aktywnych fizycznie w oparciu o podstawy wyjasniajace znaczenie
poszczegolnych sktadnikow pokarmowych w przemianach
bioenergetycznych przebiegajacych w migsniach szkieletowych oraz wpltyw
tych przemian na zdolno$ci wysitkowe osob uprawiajacych rozne formy
aktywno$ci fizycznej.

Tresci programowe:

Wyklady - 30 godzin

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

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

3. Podstawy metabolizmu mig$niowego. Przemiana materii. Pojecie
podstawowej, ponadpodstawowej i catkowitej przemiany materii. (2h).

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

5. Thuszcze jako zrodto energii w spoczynku i podczas aktywnosci
fizycznej. Charakterystyka i zrodla thuszczow oraz ich rola w wysitku
fizycznym (2h).

6. Bialko jako materiat budulcowy i funkcjonalny w organizmie cztowieka.
Zapotrzebowanie na biatko u osob aktywnych fizycznie (2h).

7. Bilans wodny. Zalecenia  zywieniowe  dotyczace  strategii
umozliwiajgcych  utrzymanie  optymalnego stanu  nawodnienia
organizmu podczas wysitku fizycznego. Znaczenie soli mineralnych i
witamin w wysitku fizycznym. Réwnowaga wodno-elektrolitowa. (2h).

8. Charakterystyka 1 zastosowanie suplementdw zywieniowych w
aktywnosci fizycznej (2h).

9. Uwarunkowania, pomiar i rola skladu ciata w aktywnosci fizyczne;j.
Regulacja masy ciata. Krytyczna ocena strategii stosowanych w celu
redukcji masy ciata (2h).

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

11. Ocena sktadu ilosciowego i jakosciowego diety oraz suplementacji 0sob
aktywnych fizycznie (2h).

12. Zywienie i suplementacja w wybranych formach aktywnosci fizycznej
(2h).

13. Zywienie dzieci i mtodziezy (2h).

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

15. Zajecia podsumowujace i zaliczeniowe (2h).

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Metody podajace (wyktad informacyjny, pogadanka).
Metody programowane (z wykorzystaniem komputera).
Metody aktywizujace (dyskusja dydaktyczna),

4. Metody poszukujace (obserwacja).

wn e

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiagnigtych efektow
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiagnigcie wszystkich wymaganych
efektow ksztatcenia okreslonych dla przedmiotu Zywienie i suplementacja w
aktywnoéci fizycznej.

Uzyskanie pozytywnej oceny z zaliczenia z przedmiotu Zywienie i
suplementacja w aktywno$ci fizycznej jest rOwnoznaczne z jego zaliczeniem
i zdobyciem przez studenta 3 punktdow ECTS przyporzadkowanych temu
przedmiotowi.
Sposdb obliczenia oceny koncowej z przedmiotu okreslony zostal uchwatg
rady wydziahu.

Ocena koncowa z wykladow w semestrze V stanowi sumg¢ ocen: 80 %
wiedza zweryfikowana (kolokwium pisemne), 20% aktywnos$¢ podczas

zaje¢, 10% frekwencja.

Spelnienie powyzszych wymagan jest jednoznaczne z zaliczeniem




przedmiotu i

zdobyciem przez
przyporzadkowanej temu przedmiotowi.

studenta

liczhy 3 pkt.

ECTS

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajeé

Metody weryfikacji efektow uczenia

si¢
Numer Opis efektow uczenia su;.dla przedmlgtu (PEU) Kierunkowy efekt Forma Metody
Student, ktory zaliczyt przedmiot L ., - .
efektu . . . . uczenia si¢ Forma zajec¢ weryfikacji sprawdzania
S (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow . .
uczenia si¢ i (KEU) (zaliczen) i oceny
K_WGO01++
zna glowne skladniki POk.armowe ! Wybr.ane K_WGO2++ wyktad zaliczenie na | kolokwium pisemne,
W1 suplementy oraz rozumie ich role w wysitku K_WGO03++ ocen udzial w dvskusii
fizycznym rekreacyjnym. K_WG05++ ¢ ysKus)
K_NauW05++
K_WGO01++
rozumie role prawidlowego odzywiania i K_WG02++
W2 nawodnienia w utrzymaniu optymalnej masy K_WG03++ wykiad zaliczenie na | kolokwium pisemne,
ciata 1 osiagganiu zdrowia w realizowanej K_WG05++ y ocene udziat w dyskusji
aktywnosci fizycznej rekreacyjnej. K_NauwWO05++
K_WGO01++
zna podstawowe zasady prawidlowego zywienia K_WG02++ . . . .
L S L. zaliczenie na | kolokwium pisemne,
W3 w zalezno$ci od uprawianej formy aktywnosci K_WG03++ wyktad ocen udziat w dvskusii
fizycznej rekreacyjnej. K_WG05++ ¢ yskus)
K_NauW05++
potrafi wykaza¢ zwigzek migdzy dieta a
Wy.Sﬁk%eH? ﬁzycznym oraz ~ ocemc  sp 0sob K_UWO01++ zaliczenie na | kolokwium pisemne,
Ul odzywiania osob uprawiajacych rdézne formy wyktad . ..
L . . .| K_NauUl5++ ocene udziat w dyskusji
aktywno$ci fizycznej rekreacyjnej prostymi
metodami
jest gotow do formulowania opinii dotyczacych
roli prawidlowego odzywiania i suplementacji w K_KKO1++ saliczenie na | kolokwium pisemne
K1 aktywnosci fizycznej rekreacyjnej oraz skutkow| K_NauK04++ wyktad ocen udzial w dpskus'i '
zaniedba i niewykorzystanych mozliwosei w| K_NauK05++ ¢ yskus)

tym zakresie

Stopien osiggnigcia kierunkowych efektow uczenia si¢: np..K WGOI ..., ...

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe

Pismiennictwo podstawowe (wg rankingu waznosci):
1. Zajac A, Zydek G., Michalczyk M., Poprzecki S., Czuba M., Gota§ A., Boruta-Gojny B. Zywienie i suplementacja w sporcie,
rekreacji i stanach chorobowych. Wydawnictwo AWF, Katowice 2014.

2. Clark N. Jedz i trenuj. Poradnik odzywiania dla aktywnych. Wydawnictwo Buk Rower 2015.
3. Lordain L., Friel. J. Dieta dla aktywnych. Wydawnictwo Buk Rower 2010.
4. Langley-Evans S. Zywienie. Wplyw na zdrowie cztowieka. Wydawnictwo PZWL, Warszawa 2014.

PiSmiennictwo uzupelniajace (alfabetycznie):

CoNoORwWNE

10 Fung J. Kod otytosci. Sekrety utraty wagi. Wydawnictwo Vital 2017.
11. Gameau D. Caty ten cukier. Wdawnictwo Varsovia 2016.
12. Gawecki J. Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o Zywieniu. Wydawnictwo PWN, Warszawa 2016.
13. Gawecki J., Mosso-Pietraszewska. Kompendium wiedzy o zywnosci, zywieniu i zdrowiu. Wydawnictwo PWN, Warszawa 2004.
14. Grillparzer M., Kitler M. Dieta z sukcesem. Przyjazny indeks glikemiczny. Wydawnictwo Esteri 2017.
15. Grylls B. Paliwo dla zycia. Wydawnictwo Pascal 2016.

16. Grzymistawski M., Gawecki J.: Zywienie cztowicka zdrowego i chorego. Wydawnictwo PWN, Warszawa 2010.

17. Hirneise R. Dieta dr Joanny Budwig. Wydawnictwo Beata Baczynska-Marchewicz 2016.
18. Jarosz M. (red.). Normy zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja. Wydawnictwo 1ZZ, Warszawa 2017.
19.Jarosz M. (red.). Praktyczny podrecznik dietetyki. Wydawnictwo 1ZZ, Warszawa 2010.

20.Juhn MS. Popular Sports Supplements and Ergogenic Aids. Sports Medicine 2003; 33: 921-939

Bates I. Sportowe kalorie czyli zdrowa dieta dla mtodych sportowcow. Wydawnictwo PZWL, Warszawa 2017.
Bean A. Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik. Wydawnictwo Zysk i S-ka, Poznan 2008.

Celejowa 1. Zywienie w sporcie, Wydawnictwo PZWL, Warszawa 2008.
Chutkan R. Dobre bakterie. Wydawnictwo Feeria 2017.
Ciborowska H., Rudnicka A. Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowicka. Wydawnictwo PZWL, Warszawa 2014.
Colin Campbell T., Campbell T.M. Nowoczesne zasady odzywiania. Wydawnictwo Galaktyka 2017.

Delavier F., Gundill M. Suplementy zywnosciowe dla sportowcow. Wydawnictwo Aha! £.6dzZ 2010.

Dieta w chorobach autoimmunologicznych. Co jes¢ by czu¢ si¢ lepiej. Wydawnictwo PZWL, Warszawa 2017.
Dymek M. Nowa jadtonomia. Wydawnictwo Marginesy 2017.

21.Kolarzyk E. (red.). Antyodzywcze i antyzdrowotne aspekty zywienia cztowieka. Wydawnictwo UJ, Krakow 2016.




22. Kuligowska- Dudek M. Dieta bez mleka i glutenu. Poligraf 2017.

23. Lafay O. Skuteczne odzywianie w treningu i sporcie. Wydawnictwo Aha! £.6dz 2010.
24, Maughan R., Burke L. Zywienie a zdolno$¢ do wysitku. Wydawnictwo Biblioteka Medicina Sportiva, 2001.
25. Mit kalorii czyli jak jes¢ wiecej, ¢wiczy¢ mniej, traci¢ na wadze i zy¢ 1zej. Wydawnictwo Vivante 2015.
26.Mizera J., Mizera K. Dietetyka sportowa. Co je$¢ by trenowac efektywnie. Wydawnictwo Galaktyka 2017.
27.Pajak A. Metaboliczne 1Q — twoj kod dla zdrowia. Wydawnictwo Pascal.
28. Peckenpaugh N.J. Podstawy zywienia i dietoterapia (Gajewska D., red. wydania polskiego). Elselvier Urban & Partner, Wroclaw

2011.

29. Poniewierka E. (red.). Dietetyka oparta na dowodach. Wydawnictwo MedPharm Polska 2016.
30. Puzio M. Smak w naturze. Tak si¢ czujesz jak gotujesz. Wydawnictwo Burda Media 2015.

31. Raczynski G., Raczynska B. Sport i zywienie. Wydawnictwo Biblioteka Trenera, 1996

32. Rézanska M. Super zywno$¢ czyli superfoods po polsku. Wydawnictwo M 2017.
33.Ryan M. Dieta dla sportowcow wytrzymato$ciowych. Odzywianie i suplementacja. Bieganie. Kolarstwo. Triatlon. Plywanie.

Wydawnictwo Septem 2017.

34. Skrzypek M., Kulik T.B. (red.). Dietetyka praktyczna w ujeciu interdyscyplinarnym. KUL.
35. Uberhuber E. Witaminy — tak czy nie? Wydawnictwo Nowe spojrzenia 2015.
36. Williams M.H. Granice wspomagania, Biblioteka Medicina Sportiva, 2000
37. Wiodarek D., Lange E., Koztowska L., Glabska D. Dietoterapia. Wydawnictwo PZWL, Warszawa 2014.
38. Worn M. Zdrowe tluszcze, dobre biatka. Rewolucja w odzywianiu. Metoda Logi. Wydawnictwo Vital, Biatystok 2017.

39. Ziemianski S., Niedzwiecka-Kacik D. Zalecenia zywieniowe i zdrowotne dla sportowcow. Wydawnictwo Biblioteka Trenera, 1997.

Pomoce naukowe: rzutnik multimedialny, laptop, filmy szkoleniowe i prezentacje.

Naktad pracy studenta potrzebny do osiggnigcia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow ECTS

Obcigzenie studenta [h]

. . I d Zajgcia bez
Udziat w zajeciach, aktywnos¢ nne godz. nauczyciela-praca o
kontaktowe Zajecia dydaktyczne
wiasna studenta

(IGK) (ZBN)
Udziat w ... wykiadach X X 30 [h]
Samodzielne studiowanie tematyki ... wykfadow X X X
Udziat w .... éwiczeniach / ¢wiczeniach laboratoryjnych X X X
Samodzielne przygotowanie sie do .... éwiczen X 30 [h] X
Udziat w konsultacjach 6 [h] X X
Przygotowanie do .... zaliczenia / egzaminu X 71[h] X
Udziat w .... egzaminie / zaliczeniu 2 [h] X X
Sumaryczne obcigzenie praca studenta 8 [h]/ 0.32 ECTS 37 [h]/ 1.48 ECTS 30 [h]/ 1.2 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 3 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




