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1. Nazwa przedmiotu: Zywienie sportowca

2. Kod przedmiotu: 16,3

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¢: Odnowa Biologiczna

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 wprowadzapce oraz wymagania wsfpne:

16

. Cel przedmiotu:

Gloéwnym celem przedmiotu jest wypasaie studentéw w wiedalotyczca zasad racjonalnego
zywienia w ustalaniu diety sportowca w zaiesci od rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej oraz
okresu treningowego.

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Metoda Odniesienie
Ozn Opis efektu ksztatcenia realizacji weryfikacji r0\|/:v(;rdrrz]2nia do efektow
' P efektu efektu s dla kierunku
ksztatcenia | ksztalcenia 1€ studiow
Posiada podstawaywiedz w ‘ L .
zakresie fizykochemicznych i dobranie wykladiwiczenia K_WO02 (+++)
biologicznych podstaw Wwi‘i‘;"” Audiowizualne K_WO07 (++)
h . . C y
W energetyki wysitku fizycznego adekwatnych do modele, plansze
. , realizacji tréci, przygotowanie do
Zna mechanizmy efektow opracéwanie zaké (notatki), atlasy
aktywndici ruchowe;j éwiczen udziat . wykiad
n e . . . W cwiczeniac
Potrafi u}Fzyg 9dpownedm dletc; dotyczicych praktycznych, informagyiny,
U w  zalgnosci od  rodzaju| zagadnié testu aktywnaié w Kad K _U12 (+++)
dyscypliny sportowej obserwacja | trakcie przebiegu roV;:,))I/en?o
Rozumie potrzepuczenia si postpow I zaRt P Wy,
l@vcie zaangaowania nauczanie K_KO1 (+)
przez cateycie. studenta podczas problemowe, —
K i . . zaje¢ dyskusja K_KO5 (++)
Potrafi opracowa indywidualry praktycznych dydaktyczna

strategt rozwoju.

18. Formy i wymiar zaje¢:

wykfad ¢wiczenia
ST:15 ST:15
NST 15 NST: 15

19. Tresci ksztatcenia:

Wyktady:

Fizjologiczne uwarunkowania wydoléa i pracy treningowej. Wzajemne relacje pracygemenia i wypoczynku.
Potencjatl energetyczny sportowca. Przyczyny, objenegzaje zmczenia. Wypoczynek — specyfika, rodzaje i
efektywna¢ przebiegu w zalmosci od charakteru wysitku.




Cwiczenia:

Pazywienie i sktadniki pokarmowe w diecie sportowcaaM#¢ energetyczna pggwienia i bilans energetyczny
organizmu. Odwodnienie i nawodnienie. Zakwaszeai&alizacja diet. Zywienie sportowcoéw w zadmosci od
uprawianej dyscypliny sportu i okresu treningowegaz podczas odnowy biologicznej. Suplementacjpavcie.
Regulacja masy ciata zawodnikéw. Problematyka dppin zywieniu sportowca.

20. Egzamin: zaliczenie z ocen

21. Literatura podstawowa:

Dobrzaski T.: Medycyna wychowania fizycznego i sportupo8 i Turystyka, Warszawa 1989
Gawecki J., Hryniewiecki L.Zywienie cztowieka. Podstawy naukizgwieniu. PWN, Warszawa 2000.
Raczyski G., Racziiska B.: Sport zywienie. COS, 1997.

Zajac A., Poprzcki S., Wakiewicz Z.: Zywienie i Suplementacja w Sporcie. AWF, Katowic@)?2

22. Literatura uzupetniajaca:

Tomaszewski W.Zywienie i wspomaganie: kalendarz trenera kulturistgencja wydawnicza Medsportpress
Warszawa 1998, 31-35.

Ziemlanski S. (red.): Normyzywienia cztowieka, PWN, Warszawa 2001.

Ziemlaaski S.: Podstawy prawidtowegaywienia cztowieka. Zalecenia dla ludiwd w Polsce. Instytut Danong.

Fundacja Promocji Zdrowegtywienia. Warszawa 1998.

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 déw., (przygotowanie déw.,
zapoznanie z literatgii zapoznanie z literatgii
6 Inne/Praca wiasna materiatami dydaktycznymi materiatami dydaktycznym
przygotowanie do kolokwium, przygotowanie do
konsultacje) kolokwium, konsultacje)
Suma godzin 30/30 30/30
ST NST ST | NST
24. Suma wszystkich godzin: 25. Liczba punktéw ECTS:
ystdeh 9 60 | 60 P 2| 2
26. L iczba punktow ECTS 27. Liczba punktow ECTS
uzyskanych na zagciach z 1 1 uzyskanych w wyniku 1 1
bezpdrednim udziatem sar)llmdziglne' r\gg studenta:
nauczyciela akademickiego: ) pracy '

28. Kryteria oceniania:

Efekt

ksztalcenia Ocena Opis wymagé

studentma podstawow wiedz w zakresie fizykochemicznych i biologicznych paigtenergetyki
K_W02 (+++)| bdb | wysitku fizycznego

K_WO07 (++) bardzo dobrze zna mechanizmy efektéw aktywsdoi ruchowej

studentma podstawow wiedz w zakresie fizykochemicznych i biologicznych paigtenergetyki
db | wysitku fizycznego

dobrze zna mechanizmy efektéw aktywsda ruchowej

studentma podstawow wiedz w zakresie fizykochemicznych i biologicznych paigtenergetyki
dst | wysitku fizycznego

dostatecznie dobrzezna mechanizmy efektéw aktywsoi ruchowej

studentnie ma podstawowej wiedzy na temat HKF

nie znaterminologii wywanej w naukach o kulturze fizycznej

ndst

student potrafi wszechstronnie wykorzystywa& podstawow wiedz teoretyczn, potrafi
przedstawd, zaprezentow@witasne pogjdy poparte argumentacijiteratury w danej dziedzinig.
Posiada umigjnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczRotrafi postugiwé sic w

K_U12 (+++) bdb




mowie i pmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.
Potrafi utazy¢ odpowiedna diete w zaleznosci od rodzaju dyscypliny sportowej

db

student potrafi umiejetnie i dobrze wykorzystywa& podstawow wiedz teoretyczg potrafi

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

Posiada umiefnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktycPotrafi wzgédnie poprawnie
postugiwa sie w mowie i psmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

poprawnie, z niewielk iloscig bledow potrafi utay¢ odpowiedn diet w zalenoici od rodzaju
dyscypliny sportowej

dst

student potrafi dostatecznie dobrze wykorzystywa& podstawow wiedz teoretyczm, potrafi

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

Posiada dostateczrumiegtnosé¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktycZpotrafi w formie
podstawowej postugiwiasic w mowie i psmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Potrafi ulay¢ odpowiedri diet w zalenoici od rodzaju dyscypliny sportowej wzghie
poprawnie ché wymaga 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 znagigjnie formutuje
whnioskow

K_KO1 (+)
K_KO5 (++)

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

db

studentpotrafi umiej etnie i dobrze, maswiadoma¢ znaczenia nauki i zakresu wiedzy poruszan
podczas studiéw, potrafi oddiezdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zafl@awodowych i
prywatnych,

aktywnie uczestniczy w zgiach prezentyp swoéj punkt widzenia, rzetelnie i terminowo reaje
powierzone mu zadania, z koniecgcigest gotdw poszerzaakres wiedzy z przedmiotu

dst

student potrafi z pewnymi uchybieniami odnosé si¢ do zdobytej wiedzy w projektowani
dalszych zadazawodowych i prywatnych

biernie uczestniczy w zajciach wykazuje znajom& poruszanych zagadmiew miar terminowo
realizuje powierzone mu zadania, wykazuje ogramgzgotowaé poszerzania zakresu wiedzy
przedmiotu

o

ndst

studentnie potrafi odnies¢ zdobytych wiadoméxi do innych dziedzinnie maswiadomaosci swojej
wiedzy i umiegtnosci, nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwojunje dokonuje samooceny
swoich kompetencjinie wyznaczakierunkéw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego

29. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)



