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

Cel ksztalcenia:

Zapoznanie studentéw z podstawami racjonalnego zywienia i
suplementacji w sporcie w oparciu o podstawy wyjasniajace
znaczenie poszczegodlnych skladnikow pokarmowych w
przemianach bioenergetycznych przebiegajacych w mig$niach
szkieletowych oraz wplyw tych przemian na zdolnosci
wysitkowe sportowcow uprawiajacych roézne dyscypliny
sportu.

Tresci programowe:

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Wyklady - 30 godzin

Zajecia organizacyjne. Zywienie a ludzki genom. Rola
zywienia i suplementacji w sporcie (2h).

Charakterystyka podstawowych sktadnikow
pokarmowych. Funkcje sktadnikow odzywczych (2h).
Podstawy metabolizmu mig¢$niowego. Przemiana materii.
Zapotrzebowanie na energi¢ u osob uprawiajacych sport.
Pojgcie podstawowej, ponadpodstawowe]j i1 catkowitej
przemiany materii. (2h).

Charakterystyka i zrodta wgglowodandéw oraz ich rola w
wysitku fizycznym. Zalecenia zywieniowe dotyczace
przyjmowania weglowodanow przed wysitkiem, w
trakcie wysitku oraz po jego zakonczeniu. (2h).
Charakterystyka i zrédla thuszczow oraz ich rola w
wysitku fizycznym. Wpltyw wysitku fizycznego na
wykorzystanie rezerwy tluszczéw zgromadzonej w
zapasowe] tkance tluszczowej 1 wewnatrz migsni
szkieletowych (2h).

Bialko jako material budulcowy i funkcjonalny w
organizmie czlowieka. Zalecenia zywieniowe dotyczace
zapotrzebowania na biatko w zywieniu sportowcow w
zalezno$ci od uprawianej dyscypliny sportowej. (2h).
Rownowaga wodna. Zalecenia zywieniowe dotyczace
strategii umozliwiajacych utrzymanie optymalnego stanu
nawodnienia organizmu podczas wysitku fizycznego.
Znaczenie soli mineralnych i witamin w wysitku
fizycznym (2h).

Charakterystyka i zastosowanie suplementow
zywieniowych w sporcie. Dodatki do zywnosci stosowane
w  produkcji  dietetycznych  $rodkow  specjalnego
przeznaczenia zywieniowego w sporcie (2h).
Uwarunkowania, pomiar i rola skladu ciata w sporcie
wyczynowym. Regulacja masy ciata. Krytyczna ocena
strategii stosowanych w celu redukcji masy ciata. (2h).
Wyznaczanie stref wysitkowych. Progi metaboliczne jako
indywidualne wyznaczniki intensywnosci wysitku (2h).
Ocena sktadu ilosciowego i jakosciowego diety oraz
suplementacji sportowcow. Regulacja masy ciata.
Krytyczna ocena strategii stosowanych w celu redukcji
masy ciala. (2h).

Zywienie i suplementacja w wybranych dyscyplinach
sportu. Przykladowe  rozwigzania  dietetyczno-
suplementacyjne (2h).

Zywienie mtodego sportowca (2h).

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

Zajecia podsumowujace i zaliczeniowe (2h).




Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

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

Metody poszukujace (obserwacja).
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Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggnietych
efektow uczenia sie, sposob obliczania oceny
koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiagni¢cie wszystkich
wymaganych efektéw ksztatcenia okreslonych dla przedmiotu
Zywienie i suplementacja w sporcie.

Uzyskanie pozytywnej oceny z zaliczenia z przedmiotu
Zywienie i suplementacja w sporcie jest rownoznaczne z jego
zaliczeniem i zdobyciem przez studenta 3 punktow ECTS
przyporzadkowanych temu przedmiotowi.

Sposob obliczenia oceny koncowej z przedmiotu okreslony
zostal uchwalg rady wydziatu.

Ocena koncowa z wyktadow w semestrze V stanowi sume
ocen: 80 % wiedza zweryfikowana (kolokwium pisemne), 20%
aktywnos¢ podczas zajeé, 10% frekwencja.

Spelnienie powyzszych wymagan jest jednoznaczne z
zaliczeniem przedmiotu i zdobyciem przez studenta liczby
3 pkt. ECTS przyporzadkowanej temu przedmiotowi.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowychi | Metody weryfikacji efektow
formy zajec uczenia sie
Opis efektow uczenia si¢ dla .
Numer przedmiotu (PEU) Klerunkow_y Forma Metody
efektu s ) . efekt uczenia Forma Lo .
" Student, ktory zaliczyt przedmiot . . weryfikacji | sprawdzania
uczenia . . . si¢ zajec . .
) (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) (zaliczen) i oceny
sie . . (KEV)
jest gotow do:
kolokwium
pisemne,
Zna glowne skladniki pokarmowe i K_WG01 . . udziat w
L K_WG02 wyktad zaliczenie -
W1  |wybrane suplementy oraz rozumie ich = dyskusji,
. K_WG03 na oceng
role w sportowym wysitku fizycznym.
K_WG05 ;
- obserwacja
podczas zajeé
kolokwium
Rozumie rolg prawidtlowego| K_WG01 pisemne,
L . . . . udzial w
W2 odzywiania 1  nawodnienia w| K_WG02 wyklad zaliczenie dyskusji
utrzymaniu optymalnej masy ciala i| K_WGO03 na oceng '
osigganiu sukcesow sportowych. K_WG05 obserwacja
podczas zajeé
kolokwium
Zna podstawowe zasady prawidlowego pisemne,
A S .2 K.WG01 .
zywienia w zalezno$ci od uprawianej - . . udziat w
) . . s K.WG02 zaliczenie -
W3 |dyscypliny sportu, a takze w zaleznosci - wyktad dyskusji,
. .| KWG03 na oceng
od okresu treningowego, startowego |
K_WG05 ;
odnowy. - obserwacja
podczas zajec
Potrafi wykaza¢ zwigzek miedzy dietg kolokwium
a wysitkiem fizycznym oraz oceni¢ pisemne,
sposob  odzywiania  sportowcow saliczenie udziat w
Ul  |prostymi metodami. K_Uwo01 wyktad dyskusji,
na oceng
obserwacja
podczas zaje¢é




Jest gotow do formutowania opinii kolokwium
dotyczacych roli prawidtowego pisemne,
odzywiania 1 suplementacji w sporcie saliczenie udziat w
K1 |oraz skutkow zaniedban i| K_KKO01 wyktad dyskusji,
. o na oceng
niewykorzystanych mozliwosci w tym
zakresie. obserwacja
podczas zajec

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe
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33. Skrzypek M., Kulik T.B. (red.). Dietetyka praktyczna w uje¢ciu interdyscyplinarnym. KUL.
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Pomoce naukowe: rzutnik multimedialny, laptop, filmy szkoleniowe i prezentacje.

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

Obcigzenie studenta [h]
Zajecia bez
Udzial w zajeciach, aktywnos¢ Inne godz. nauczyciela- Zajecia
kontaktowe praca wilasna dvdaktvezne
(IGK) studenta ydaxty
(ZBN)

Udziat w ... wykiadach X X 30 [h]
Udziat w éwiczeniach X X [h]
Udziat w konsultacjach 8 [h] X X
Przygotowanie do zajec,
Przygotowanie do zaliczenia [h 371 X
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 8[h})/ 0,32 ECTS| 37[h]/1,48 |30[h]/1,2ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 3 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

W przypadku studentow 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.

Szczegotowe zasady i formy wsparcia studentdow ze szczegdlnymi potrzebami: w tym z niepetnosprawnoscia,
przewlekle chorych podczas zaj¢é, zaliczen i egzamindw okreslono w: Regulaminie Studiow, Zasadach
Studiowania, Procedurze dotyczacej zapewnienia dostgpnosci procesu ksztatcenia studentom ze szczegdlnymi
potrzebami, w tym: z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych.




