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1. Nazwa przedmiotu: Zywienie i odnowa biologiczna
2. Kod przedmiotu: 16,9
3. Okres wanosci karty: wazna od roku akademickiego: 2015-2018
4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia
5. Forma studiéw: studia stacjonarne / studia niestacjonarne
6. Kierunek studiow: WYCHOWANIE FIZYCZNE
7. Profil studiéw: praktyczny
8. Specjalndé¢: Instruktorsko - Trenerska
9. Semestr:
10. Jedn. prowadz. przedmiot: Instytut Kultury Fizycznej
11. Prowadzcy przedmiot: dr Andrzej Samotyk
12. Grupa przedmiotow: przedmioty specjalrigiowe
13. Status przedmiotu: obowigzkowy
14. Jezyk prowadzenia zag¢: polski

15. Przedmioty wprowadzagce oraz wymagania wsfpne:

Ogolna wiedza z zakresu fizjologii na temat funkg@ania organizmu, z zakresu biochemii na temagrpian energetycznycH
ustroju, z zakresu teorii sportu i treningu na temasad treningu i olgien, opanowanie teoretyczne zagadrzepoprzednich
zajed.

16. Cel przedmiotu:

Gtéwnym celem przedmiotu jest wypasaie studentéw w wiegzlotyczcg zasad racjonalneggwienia w ustalaniu diety
sportowca w zalmosci od rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej oo&kzesu treningowego, oraz ocena manipulacji
dietetycznych w aspekcie zdokmdwysitkowych i zdrowia zawodnika.

Celem przedmiotu jest taé zapoznanie studentéw z zasadami optymalizagjigsmw wypoczynku w sporcie, z zagadnieniafni
dotyczicymi reakcji organizmu na zgkszone obeizenia wywotane wysitkiem fizycznym. Celem dodatkowjgst zapoznanie
studentéw z najnowszymi metodandrodkami stosowanymi w odnowie biologicznej

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Metoda Forma Odniesienie
. , realizacji weryfikacji . do efektow
Ozn. Opis efektu ksztalcenia prowadzenia :
efektu efektu Zaieé dla kierunku
ksztatcenia | ksztalcenia 1€ studiow
1. Student zna podstawowe zabiegi zaliczenie
fizykoterapeutyczne stosowane w pisemne testu
sporcie i ich znaczenie oraz metody|i semestralnego
srodki stosowane w odnowie obejmujce
biologicznej. dobranie matgﬁer\?c'v\‘/lv?gzm
2. Student ma wiegzlotyczcy zasad wykladéw i jak i ' o ) K_WO1 (+++)
racjonalnegaywienia w sporcie. wiczen wyktadow: wyktad/éwiczenia K W02 (+++)
W 3. Student powinien zda adekwatnych do wkiad w dyskusj K Wil (+4)
podstawowe opjawy zgazenia oraz realizacji traci na tematy Audiowizualne, —
zasady kontroli obgizen o racowanié Zwigzane z modele, plansze
wysitkowych oraz proceséw p’wiczeﬁ problematyly atlasy
restytucji powysitkowej. N analizy )
. dotyczcych morfologicznej Prezentacja
4. Student ma wiegza temat sa0adnié testu | wynik osagniety - .
znaczenigywienia w procesie (?bserwac'a W tekeie mulimedialna,
odnowy biologicznej sportowca. osh éWJi semestralnym, Test pisemny,
1. Student powinien posiadla za%nga%wania przygotowanie do Praktyka w K_U02 (+)
umieftnas¢ przeprowadzenia analizy 1 S oL 2akE (notatkd), | zakresie odnowy | K_UO3 (++)
i interpretacji wskanikdw zmeczenia Zai Cp P udziat N biologicznej -
i przetrenowania oraz planowania i Kt N h B Kteaman
U rogramowania zabiegéw odno praktycznyc praktycznych,
p_ g . ) ) 9 wy aktywnas¢ w
biologicznej w sporcie. trakcie przebiegu
2. Student powinien opanowa zajeé
teoretycznie zastosowanie ~ Kolokwia
wspotczesnych metod odnowy pisemne i ustne




biologicznej w pracy ze sportowcamj.
3. Student potrafi ustélidiet
sportowca w zalmaosci od rodzaju
uprawianej dyscypliny sportowej oraz
okresu treningowego,

4. Student potrafi okéé ¢ zaburzenia
pokarmowe wysfpujace u
sportowcOw i spos6b zapobiegania

im.
1. Student rozumie znaczenie K_KO1 (++)
stosowania zbilansowanej diety w K_KO02 (++)
wysitku fizycznym. -

K 2. Student mawiadomd¢ znaczenia

nauk i zakresu wiedzy dotyszej
zywienia, potrafi odni& zdobyt
wiedz w projektowaniu dalszych
zada zawodowych i prywatnych.

wykfad ¢wiczenia
18. Formy i wymiar zaje¢: ST:15 ST:15
NST 15 NST: 15

19. Tresci ksztatcenia:

Wyktad:

1. Pazywienie i skltadniki odywcze. Podstawowe sktadniki pokarmowestiowe i jakdciowe zapotrzebowanie ppwienia
oraz ptynéw.

2. Energia i jejzrodta. Przemiana materii i energii. Znaczenie zisitavanej diety w wysitku fizycznym. Bilans energetyg
organizmu.

3. Weglowodany, oraz ich znaczenie w wysitku fizycznym.

4. Bialkaitluszcze oraz ich znaczenie w wysitku éizgym.

5. Teoria zmczenia — rodzaje zgnzenia, zngenie, monotonia, przegozenie, przetrenowanie. Fizjologiczne podstd
zdolnaici wysitkowej — determinanty warunkige wydolnd¢ fizyczrg, czynniki limitujgce wydolnd¢ fizyczng.

6. Zadania i potrzeby w zakresie odnowy biologiczn®goélne zasady pagiowania odnawiagego. Programowani
zabiegbw odnowy biologicznej w sporcie.

7. Znaczenigywienia w procesie odnowy biologicznej sportowca.

Cwiczenia:

1.Energia i sprawnié energetyczna, sktadniki wydatkowania energii, rbwaga energetyczna, mechanizenddia energii dla

wytwarzania sity w mgsniach, zapasy ,paliwa” energetycznego wesniach, bilans energetyczny wysitkdw fizycznych.

2. Dozwolone wspomaganie diety w sporcie. Antykalith antyoksydanty, zaburzenia pokarmowe sportbwe zapobieganid

im, doping w sporcie.

3. Przyktadowe rozwgzania dietetyczno-suplementacyjne, przykladoweogulby.

4. Witaminy i ich znaczenie w wysitku fizycznym.

5. Sktadniki mineralne, mikro i makroelementy oietz znaczenie w wysitku fizycznym.

6. Woda, rownowaga wodna, nawodnienie zawodnikakei¢, przed i po wysitku.

7. Utrzymanie statej masy ciata. \Bawvy skifad i masa ciata, strategie utrzymania iskzggo obntania masy ciata, implikacj

zdrowotne tego zjawiska, dieta wegetasica.

8. Mechanizmy rozwoju zgezenia podczas dlugotrwatej pracy o umiarkowang&nsywndci. Rozwdj zngczenia podcza

krotkotrwalej pracy o krétkiej intensywga. Prog odczuwania zaktéedomeostazy podczas pracy fizycznej.

8a. Ocena obiektywna i subiektywnagarenia. Wskanik ciezkosci pracy i jego znaczenie w ocenie intensyvaavysitku.

Rodzaje zraczenia: ostre, przewlekte, podostre, wyczerpame:cZenie nargdowe- lokalne, zgrzenie ogélno-ustrojowe.

8h. Biologiczna rola zgtzenia. Pomiar zmianegenia mleczanu oraz parametréw rownowagi kwasoweadmsej podcza

wysitku i po jego zakaczeniu jako kryterium zgtzenia.

9. Znaczenie i przebieg proceséw wypoczynku w spofazowy przebieg procesow wypoczynkowych. Wygoek czynny i

bierny. Metody optymalizacji proceséw restytucji wysitkowej w r&nych dyscyplinach sportu. Czynniki warunice

wiasciwy przebieg proces6w wypoczynkowych. Zjawiskoeslgppmpensacii.

10. Metody isrodki w odnowie biologicznej. Podstawowe zabiegykioterapeutyczne i ich znaczenie.

Leczenie cieptem. Saunadka. Praktycznéwiczenia dotycgce korzystania z sauny, oktady parafinowe.

11. Dziatanie zimna na organizm. Krioterapia ogabktoojowa.

12. Swiattolecznictwo. Promieniowanie podczerwone, premmwanie nadfioletowe. Ultradicki — metoda tradycyjna

fonoforeza.

13. Terapeutyczne wiaiwosci pradu. Elektrolecznictwo, magnetoterapia.

14. Borowina, wody mineralne i lecznicze.

15. Klimatologia.

Wy

>

20. Egzamin: | zaliczenie z ocen

21. Literatura podstawowa:

1. Dobrzaski T. 1989. Medycyna wychowania fizycznego i spo8port i Turystyka, Warszawa.
2. Gawecki J., Hryniewiecki L. 2000Zywienie cztowieka. Podstawy naukizpwieniu. PWN,Warszawa.

3. Raczyiski G., Raczyska B. 1997. Sportzywienie. COS.




4. Zapc A., Poprzcki S., Wakiewicz Z. 2007.Zywienie i Suplementacja w Sporcie. AWF, Katowice.

5. Gieremek Krzysztof, Dec Zdzistaw 1990. ,, Probétyka odnowy biologicznej w sporcie”. AWF
Katowice.
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7. Williams M.H. Granice wspomagania, Biblioteka ditgna Sportiva, 2000;

8. Ziemlaiski S, Niedzwiecka-Kacik D. Zaleceniaywieniowe i zdrowotne dla sportowcéw, Bibliotekaehera
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22. Literatura uzupetniajaca:

1. Jaskolska A., Bogucka Mswistak R., Jaskalski A. Mechanizmy powstawaniaaely i nas¢pstwa opénione;
bolesndci migsni szkieletowych (DOMS). Medicina Sportiva 20021.89- 201.

2. Lisewska Irena, 1971. ,0dnowa biologiczna specdw” — Wydawnictwo ,Biblioteka Trenera”,Warszawa.
3. Maughan R, Burke LZywienie a zdolné do wysitku. Biblioteka Medicina Sportiva, 2001;

4. Mika Tadeusz, 1993. , Fizykoterapia” PZWL Waraa.

5. Mika Tadeusz, Kasprzak Wojciech, 2001. ,Fizgkapia” — PZWL Warszawa.

6. Nowotny Janusz, 2000. ,Podstawy fizykoterapiAWF Katowice.

7. Tomaszewski W.199&ywienie i wspomaganie: kalendarz trenera kultutyis#gencja wydawnicza
Medsportpress, Warszawa.

8. ZiemlaskiS. (red.) 2001. Normyywienia cztowieka, PWN, Warszawa.

9. Ziemlaski S. 1998. Podstawy prawidtoweggwienia cztowieka. Zalecenia dla ludiwdo w Polsce. Instytu
Danone. Fundacja Promocji Zdrowefigwienia. Warszawa.

23. Naktad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektéw ksztalcenia:

Liczba godzin

Lp. Forma zaje¢ kontaktowych / pracy studenta
studia stacjonarne studia niestacjonarne

1 Wykiad 15 15

2 Cwiczenia 15 15

3 Laboratorium

4 Projekt

5 Seminarium

30 30

(przygotowanie dow. (przygotowanie dow.
przygotowanie do wyktadéw, lzrzgl’gotowame do'
6 Inne/Praca wtasna zapoznanie z literatyi V;’¥ at oW, zap;oz_n:ame_ z
materiatami dydaktycznymi Iteratur | materiaiami

przygotowanie do kolokwium, dydaktycznymé
konsultacje) przygotowanie do

kolokwium, konsultacje)

Suma godzin 30/30 30/30
. . ST NST . , ST | NST
24. Suma wszystkich godzin: 50 50 25. Liczba punktow ECTS: > >

26. Liczba punktow ECTS
uzyskanych na zag¢ciach z
bezpdrednim udziatem
nauczyciela akademickiego:

27. Liczba punktow ECTS
1 1 uzyskanych w wyniku 1 1
samodzielnej pracy studenta:

28. Kryteria oceniania:

Efekt

ksztatcenia | O¢€"2 Opis wymaga

studentzna podstawowe zabiegi fizykoterapeutyczne stosowasparcie i ich znaczenie oraz
metody isrodki stosowane w odnowie biologicznej.

ma wiedz dotyczca zasad racjonalneggwienia w sporcie.

K_wo1 (+++)| bdb | zna podstawowe objawy zerenia oraz zasady kontroli ohigéh wysitkowych oraz proceséw
K_W02 (+++) restytucji powysitkowej. Student ma wiedza temat znaczenigwienia w procesie odnowy
K_W11 (++) biologicznej sportowca.

bardzo dobrze zna terminologe, samodzielnie i prawidtowo formutuje wnioski i @mpretuje fakty

studentzna podstawowe zabiegi fizykoterapeutyczne stosowasparcie i ich znaczenie oraz
db metody isrodki stosowane w odnowie biologicznej.
ma wiedz dotyczca zasad racjonalneggwienia w sporcie.




zZna podstawowe objawy ziczenia oraz zasady kontroli obién wysitkowych oraz proceséw
restytucji powysitkowej. Student ma wiedza temat znaczenigwienia w procesie odnowy
biologicznej sportowca.

o dobrze zna terminologé, samodzielnie i prawidtowo formutuje wnioski i @mpretuje fakty

dst

studentzna podstawowe zabiegi fizykoterapeutyczne stosowasparcie i ich znaczenie oraz
metody isrodki stosowane w odnowie biologicznej.

ma wiedz dotyczca zasad racjonalneggwienia w sporcie.

zna podstawowe objawy ziczenia oraz zasady kontroli obién wysitkowych oraz proceséw
restytucji powysitkowej. Student ma wiedza temat znaczenigwienia w procesie odnowy
biologicznej sportowca.

dostateczniezna terminologé, samodzielnie i prawidtiowo formutuje wnioski i @mpretuje fakty

ndst

studentie ma podstawowej wiedzy na tematwienia w procesie odnowy biologicznej sportowc
nie znaterminologii wywanej w naukach o kulturze fizycznej

K_U02 (+)
K_U03 (++)

bdb

student potrafi wszechstronnie wykorzystywa& podstawow wiedz teoretyczn, potrafi

przedstawd, zaprezentow@witasne pogjdy poparte argumentacijiteratury w danej dziedzinig.

Posiada umietnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczZRotrafi postugiwé sic w
mowie i pimie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

posiada umiegnos¢ przeprowadzenia analizy i interpretacji wahkikOw znmeczenia i
przetrenowania oraz planowania i programowaniaezgh odnowy biologicznej w sporcie.

zna teoretycznie zastosowanie wspétczesnych metoovey biologicznej w pracy ze sportowcam|.

potrafi ustalé diet sportowca w zalaosci od rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej oo&kzesu
treningowego,

potrafi okreli¢ zaburzenia pokarmowe wypujace u sportowcow i sposéb zapobiegania im.
Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk odnowy bidtzmej na podstawie samodzielny
dobranych przyktadéw, logicznie i jasno konstrusijgee wypowiedzi

db

student potrafi umiejetnie i dobrze wykorzystyw& podstawow wiedz teoretyczy, potrafi

przedstawd, zaprezentowa wtasne pogidy poparte argumentacijiteratury w danej dziedzinig.

Posiada umigfnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczZRotrafi postugiwa sie w
mowie i pgmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

posiada umiginos¢ przeprowadzenia analizy i interpretacji wahid&ow zrmeczenia i
przetrenowania oraz planowania i programowaniaezghi odnowy biologicznej w sporcie.

zna teoretycznie zastosowanie wspotczesnych metoovey biologicznej w pracy ze sportowcam].

potrafi ustalé diet sportowca w zalaosci od rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej oo&kzesu
treningowego,

potrafi okreli¢ zaburzenia pokarmowe wypujace u sportowcow i sposdb zapobiegania im.
Dokonuje prawidtowej analizy zjawisk z zakresu odwgobiologicznej na podstawie typowyd
przykladéw,poprawnie, z niewiglkloscia bledéw konstruuje swe wypowiedzi

=2

dst

student potrafi dostatecznie dobrz¢ wykorzystywa& podstawow wiedz teoretyczm, potrafi

przedstawd, zaprezentowa wlasne pogidy poparte argumentacijiteratury w danej dziedzinig.

Posiada umigfnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczZRotrafi postugiwa sie w
mowie i pmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

posiada umiegnos¢ przeprowadzenia analizy i interpretacji wakikOw znmeczenia i
przetrenowania oraz planowania i programowaniaezghi odnowy biologicznej w sporcie.

zna teoretycznie zastosowanie wspotczesnych metodvey biologicznej w pracy ze sportowcam].

potrafi ustalé diete sportowca w zalaosci od rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej oo&zesu
treningowego,

potrafi okreli¢ zaburzenia pokarmowe wypujace u sportowcow i sposdb zapobiegania im.
Jest w stanie z pomgadokon& analizy zjawisk z zakresu odnowy biologicznej, wypedzi
konstruowanegwzgldnie poprawnie chowymagaj poprawek

ndst

studentnie potrafi wykorzystywa& podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawiasnych
poghdow, nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie ipda umiegtnosci zastosowania wiedz
teoretycznej z praktycanNie zna ¢zyka naukowego w tej dyscypliny. Nie zna ggjnie formutuje
whioskow

K_KO1 (++)
K_K02 (++)

bdb

studentpotrafi precyzyjnie i spojnie dysponowa z zakresu wiedzy poruszanych podczas stud|é

potrafi odnig¢ zdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zatlaawodowych i prywatnych
aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujvtasny punkt widzenia i argumengajgo,

rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadaamiavtasnej inicjatywy poszerza zakres wiedz
przedmiotu.

Student rozumie znaczenie stosowania zbilansovehesj w wysitku fizycznym.

Student maswiadoma¢ znaczenia nauk i zakresu wiedzy dotyeg zywienia, potrafi odni&
zdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zaslaawodowych i prywatnych.

db

studentpotrafi umiej etnie i dobrze dysponowda z zakresu wiedzy poruszanych podczas stud|é

potrafi odnig¢ zdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zatlaawodowych i prywatnych
aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujvtasny punkt widzenia i argumengajgo,
rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadaamiavtasnej inicjatywy poszerza zakres wiedz

przedmiotu.




Student rozumie znaczenie stosowania zbilansovdaesj w wysitku fizycznym.
Student maswiadoma¢ znaczenia nauk i zakresu wiedzy dotyeg zywienia, potrafi odni&
zdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zaslaawodowych i prywatnych.

dst

studentpotrafi z pewnymi uchybieniami dysponowd z zakresu wiedzy poruszanych podc
studiéw, potrafi odni& zdobyh wiedz w projektowaniu dalszych zaflazawodowych i
prywatnych

aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentupvtasny punkt widzenia i argumengajgo,

rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadamiavtasnej inicjatywy poszerza zakres wiedz
przedmiotu.

Student rozumie znaczenie stosowania zbilansovdaesj w wysitku fizycznym.

Student maswiadoma¢ znaczenia nauk i zakresu wiedzy dotyej zywienia, potrafi odni&

zdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zaglaawodowych i prywatnych

biernie uczestniczy w zajciach wykazuje znajom& poruszanych zagadmiew miag terminowo
realizuje powierzone mu zadania, wykazuje ogramigzgotowd¢ poszerzania zakresu wiedzy
przedmiotu

Fas

ndst

studentie potrafi odniesé zdobytych wiadoméci do innych dziedzinnie maswiadomaosci swojej
wiedzy i umiegtnosci, nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwojmje dokonuje samooceny
swoich kompetencjinie wyznaczakierunkoéw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego

29. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)



