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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 0sob aktywnych fizycznie w oparciu o podstawy
wyjasniajagce  znaczenie  poszczegllnych  skladnikow
pokarmowych w przemianach bioenergetycznych
przebiegajacych w migséniach szkieletowych oraz wplyw tych
przemian na zdolno$ci wysitkowe 0sob uprawiajacych rézne
formy aktywnosci fizycznej.

Tresci programowe:

Wyklady - 30 godzin

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

2. Charakterystyka podstawowych sktadnikow
odzywczych: weglowodany, tluszcze, biatka, woda,
witaminy, skladniki ~ mineralne  (makroelementy,
mikroelementy,  pierwiastki  §ladowe).  Funkcje
sktadnikéw  odzywczych.  Warto§¢  energetyczna
glownych sktadnikow odzywczych. (2h).

3. Podstawy metabolizmu mig¢$niowego. Przemiana materii.
Pojgcie podstawowej, ponadpodstawowej i calkowitej
przemiany materii. (2h).

4. Weglowodany jako uniwersalny substrat energetyczny.
Charakterystyka i1 zroédta weglowodanéw oraz ich w
aktywnos$ci fizyczne. Zalecenia zywieniowe dotyczace
przyjmowania weglowodanéw przed wysitkiem, w
trakcie wysitku oraz po jego zakonczeniu. (2h).

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

6. Bialko jako material budulcowy i funkcjonalny w
organizmie cztowieka. Zapotrzebowanie na biatko u os6b
aktywnych fizycznie (2h).

7. Bilans wodny. Zalecenia zywieniowe dotyczace strategii
umozliwiajacych  utrzymanie  optymalnego  stanu
nawodnienia organizmu podczas wysitku fizycznego.
Znaczenie soli mineralnych 1 witamin w wysitku
fizycznym. Réwnowaga wodno-elektrolitowa. (2h).

8. Charakterystyka i zastosowanie suplementow
zywieniowych w aktywnosci fizycznej (2h).

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

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

11.Ocena skfadu iloSciowego i jakoSciowego diety oraz
suplementacji os6b 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),

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

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

Uzyskanie pozytywnej oceny z zaliczenia z przedmiotu
Zywienie i suplementacja w aktywnosci fizycznej jest
rownoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta
3 punktéw ECTS przyporzadkowanych temu przedmiotowi.
Sposob obliczenia oceny koncowej z przedmiotu okreslony
zostal uchwalg rady wydziatu.

Ocena koncowa z wykladow w semestrze V stanowi sume
ocen: 80 % wiedza zweryfikowana (kolokwium pisemne), 20%
aktywno$¢ 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 . .
s (W) zna i rozumie/ (U) potrafi / (KEU) (zaliczen) i oceny
¢ (K) jest gotéw do:
kolokwium
Zna glowne skladniki pokarmowe i| K_WGO01 pisemne,
Wi wybrane suplementy oraz rozumie ich| K_WG02 wykiad zaliczenie udziat w
role w wysitku fizycznym| K_WG03 y na oceng dyskusji,
rekreacyjnym. K_WG05 obserwacja
podczas zajed
Rozumi rol rawidt kolokwium
(cl).zu ieni io ¢ n pdi\ivni owego K_WGO01 pisemne,
W2 1C;trzzyVr:larilnili1 opt malnaewomase iiala“i/ K_WG02 wyktad zaliczenie udziat w
~yma pLtymaine] Y .| K _WG03 y na oceng dyskusji,
osigganiu zdrowia w realizowanej :
L. . e K_WG05 obserwacja
aktywnosci fizycznej rekreacyjnej. .
podczas zajeé
kolokwium
Zna podstawowe zasady prawidlowego| K_WG01 pisemne,
W3 zywienia w zalezno$ci od uprawianej| K_WG02 wyklad zaliczenie udziat w
formy aktywnosci fizycznej| K _WG03 y na oceng dyskusji,
rekreacyjnej. K_WG05 obserwacja
podczas zajeé
Potrafi wykaza¢ zwigzek miedzy dieta kolokwium
a wysitkiem fizycznym oraz ocenié pisemne,
Ul SI’)(.)SOb odzywiania os6b uprawiaj qcych K_UWO1 wyklad zaliczenie udziat w
rézne formy aktywnosci fizycznej na oceng dyskusji,
rekreacyjnej prostymi metodami obserwacja
podczas zajeé
Jest gotow do formutowania opinii .

. . kolokwium
dotyczacych roli prawidlowego isemne
odzywiania 1  suplementacji w saliczenie Fl)l dzial W’

K1 aktywnosci fizycznej rekreacyjnej oraz K_KKO01 wyktad .
. . , . na oceng dyskusji,
skutkow zaniedban i !
. e obserwacja
niewykorzystanych mozliwosci w tym .
. podczas zajec
zakresie




Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe
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2017.
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24. Maughan R., Burke L. Zywienie a zdolno$¢ do wysitku. Wydawnictwo Biblioteka Medicina Sportiva,
2001.
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26. Mizera J., Mizera K. Dietetyka sportowa. Co je$¢ by trenowaé efektywnie. Wydawnictwo Galaktyka
2017.
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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.
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33. Ryan M. Dieta dla sportowcow wytrzymatosciowych. Odzywianie i suplementacja. Bieganie. Kolarstwo.
Triatlon. Ptywanie. Wydawnictwo Septem 2017.
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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 osiagniecia zakladanych efektow uczenia si¢ — bilans punktoéw ECTS

Obcigzenie studenta [h]
Zajecia bez
Udziat w zajeciach, aktywno$é Inne godz. nauczyciela- Zajecia
kontaktowe praca wiasna .
(IGK) studenta ydaxty
(ZBN)
Udziat w ... wyktadach X X 30 [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X X [h]
Udziat w konsultacjach 8 [h] X X
Przygotowanie do zajec,
. . . h 7[h X
Przygotowanie do zaliczenia [h 37N
Sumaryczne obciazenie praca 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 niepetnosprawnos$cia, przewlekle chorych,
okreslone powyzej (w karcie) metody i formy weryfikacji efektow uczenia si¢ dostosowuje si¢ odpowiednio
do indywidualnych potrzeb tych studentow.

Szczegotowe zasady 1 formy wsparcia studentdw ze szczegdlnymi potrzebami: w tym z niepelnosprawnoscia,
przewlekle chorych podczas zajgc, zaliczen i egzamindw okreslono w: Regulaminie Studiéw, Zasadach
Studiowania, Procedurze dotyczacej zapewnienia dostgpnosci procesu ksztatcenia studentom ze szczegolnymi
potrzebami, w tym: z niepelnosprawnoscia, przewlekle chorych.




