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. Zywienie sportowca — dietetyka, suplementacja i goictwo
1. Nazwa przedmiotu: zmeniowg y P ja i go
2. Kod przedmiotu: 16,1
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 studiow: praktyczny
8. Specjalnd¢: Trener Personalny, Kinezygerontoterapia
9. Semestr: VI
10. Jedn. prowadz. przedmiot: Instytut Kultury Fizycznej
11. Prowadzcy przedmiot: dr Andrzej Samotyk
12. Grupa przedmiotow: przedmioty specjalrigciowe
13. Status przedmiotu: obowigzkowy
14. Jezyk prowadzenia zag¢: polski

15. Przedmioty wprowadzace oraz wymagania wsfpne:

Znajoma¢ biologii, anatomii i fizjologii cztowieka

16. Cel przedmiotu:

Gtéwnym celem przedmiotu jest wypasaie studentéw w wiedzdotyczaca zasad racjonalned
zywienia w ustalaniu diety sportowca w zalesci od rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej o
okresu treningowego.

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Metoda Odniesienie
Ozn Opis efektu ksztatcenia realizacji weryfikacji r0\|/:v(;rdrrz]2nia do efektow
' P efektu efektu P Zaieé dla kierunku
ksztalcenia | ksztalcenia € studiow
Posiada podstawaywiedz w
zakresie fizykochemicznych i
biologicznych podstaw K_WO02 (+++)
i i : zaliczenie
W energetyki wysitku fizycznego pisemne testu wyktad K_WO07 (++)
. ’ semestralnego i i
Zna mechanizmy efektéw obserwacja _ |nfoV:,r;ﬁ;3éjny,
aktywnaici ruchowej POSEPOW i przygotowanie do roblemo
Potrafi utoryé odpowiedri diek | zaangaowania | Z3k¢ (01D, pnauczanvivg’
U w  zalenosci od  rodzaju| studenta podczas aktywnai¢ w roblemowe
dyscypliny sportowej zagc trakcie przebiegu p dvskusi ' K U12 (+++)
Rozumie potrzepuczenia si praktycznych zaRe yskusja
Dot Kolokwia dydaktyczna
przez catezycie. pisemne i ustne
K K_KO01 (+)
Potrafi opracowa indywidualry K_KO05 (++)
strategé rozwoju.

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

19. Tresci ksztatcenia:

Wyktady:
Skiad ciata w sporcie i rekreacji — metody badahitadu ciata. Sktad ciata a sprawtdwydolnas¢ sportowca. Standardy
wagowe w sporcie. Zagtenia zwijzane z nagiredukcy masy ciata. Ogganie optymalnej masy ciata. Metabolizm i

bioenergetyka. Regulacja metabolizmeglewodandw, tluszezy i biatek w spoczynku i podcagsitku. Rownowaga wodna i

[aZ



elektrolitowa — w spoczynku oraz podczas wysitkizjdtogiczne uwarunkowania wydoléa i pracy treningowej. Wzajemne
relacje pracy, zgtzenia i wypoczynku. Potencjat energetyczny spasto Przyczyny, objawy i rodzaje zozenia.
Wypoczynek — specyfika, rodzaje i efektywti@rzebiegu w zaleosci od charakteru wysitku.

Cwiczenia:

Klasyfikacja sktadnikow pokarmowych. Wagtoenergetyczna sktadnikéw pokarmowych. Wptyw skikéw pokarmowych ng
sprawnd¢ i wydolnas¢ organizmu. Odwodnienie a zdoktowvysitkowa. Nawadnianie organizmu w czasie wysitispoczynku.
Napoje sportowe. Ggwianie w sporcie i rekreacji —#0e modele pogpowania w zalenosci od typu aktywnéci, okresu
treningowego i rodzaju dyscypliny. Suplementacjsparcie.. Problematyka dopinguagwieniu sportowca.

20. Egzamin: | zaliczenie z ocen

21. Literatura podstawowa:

Bean A.Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik. Zysk i &-2013

Gawecki J., Hryniewiecki L.Zywienie cztowieka. Podstawy naukizgwieniu. PWN, Warszawa 2000.
Celejowa |.Zywienie w sporcie. PZWL 2008

Raczyski G., Raczyiska B.: Sport zywienie. COS, 1997.

Zajac A., Poprzcki S., Wakiewicz Z.: Zywienie i suplementacja w sporcie. AWF, Katowic@)2

Wilmore J.H., Costill D.L., Kenney W. L. Physiology sport and exercise. Fourth Edition. Human Kig®et2008

22. Literatura uzupetniajaca:

Adam Zajc, Stanistaw Popezki, Mitosz Czuba, Grzegorz Zydek. Dieta i supletaeja w sporcie i rekreacj|.
AWF Katowice 2012

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

Ziemlaaski S.: Podstawy prawidlowegaywienia czlowieka. Zalecenia dla ludiwd w Polsce. Instytut Danong.
Fundacja Promocji Zdrowedfywienia. Warszawa 1998.

23. Naktad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektéw ksztalcenia:

Liczba godzin
Lp. Forma zajeé kontaktowych / pracy studenta
studia stacjonarne studia niestacjonarne
1 Wykitad 15 15
2 Cwiczenia 15 15
3 Laboratorium
4 Projekt
5 Seminarium
30 30
(przygotowanie déw., (przygotowanie déw.,
6 Inne/Praca wiasna zapoznanie z literatui zapoznanie z literatui
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:
60 60 2 2
26. Liczba punktow ECTS 27. Liczba punktow ECTS

uzyskanych na zagciach z 1 1 uzyskanych w wyniku 1 1
bezparednim udziatem sar)llmdziglne' r\gg studenta:
nauczyciela akademickiego: ) pracy '

28. Kryteria oceniania:

Efekt

ksztalcenia Ocena Opis wymagé

studentma uporzdkowary i pogkbiona wiedz na tematywienia i dietetyki, Posiada podstawpwi
wiedz w zakresie fizykochemicznych i biologicznych p@dstnergetyki wysitku fizycznego
K W02 (+++)| bdb | zZna mechanizmy efektow aktyw§m ruchowej

K_WO07 (++) bardzo dobrze zna terminologe uzywam w naukach o kulturze fizycznej, samodzielnig
prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty

studentma dobi wiedz na tematywienia i dietetyki, Posiada podstawpwiedz w zakresie
fizykochemicznych i biologicznych podstaw energéetyksitku fizycznego

db | Zna mechanizmy efektéw aktywém ruchowe;

dobrze zna terminologe uzywarg w naukach o kulturze fizycznej, z pomgarawidtowo formutuje
whnioski i interpretuje fakty




dst

studentma og6lm wiedz na tematywienia i dietetyki, Posiada podstawpwiedz w zakresie
fizykochemicznych i biologicznych podstaw energétyisitku fizycznego

Zna mechanizmy efektéw aktywfm ruchowej

dostatecznie zna terminologé uzywam w naukach o kulturze fizycznej, z pomoformutuje
whnioski i interpretuje fakty

ndst

studentie ma podstawowej wiedzy na tematwienia i dietetyki
nie znaterminologii wywanej w naukach o kulturze fizycznej

K_U12 (++4)

bdb

student potrafi wszechstronnie wykorzystyw& podstawow wiedz teoretyczn, potrafi

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

Posiada umietnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczZRotrafi postugiwé sic w
mowie i pimie 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
postugiwg sig w mowie i pimie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Potrafi uj@
odpowiednj diet w zaleznosci od rodzaju dyscypliny sportowej

dst

student potrafi dostatecznie dobrze wykorzystywa podstawow wiedz teoretyczg, potrafi

przedstawd, zaprezentowa wlasne pogidy poparte argumentacijiteratury w danej dziedzinig.

Posiada dostateczrumiegtnosé¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktycZpotrafi w formie
podstawowej postugiwasic w mowie i pimie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Potrg
utozy¢ odpowiedni diet w zaleznosci od rodzaju dyscypliny sportowej

=h

ndst

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

K_KO1 (+)
K_KO05 (++)

bdb

studentpotrafi precyzyjnie i spdjnie dysponowd z zakresu wiedzy poruszanych podczas stud|6

potrafi odnié¢ 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 oditezdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zatlzawodowych i
prywatnych,

aktywnie uczestniczy w zgjiach prezentaf swoéj punkt widzenia, rzetelnie i terminowo reaje
powierzone mu zadania, z konieczcigest gotdw poszerzaakres wiedzy z przedmiotu

dst

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

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

o

ndst

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

29. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)



