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1. Podstawowe informacje

Forma studiow studia stacjonarne
Stopien studiow studia pierwszego stopnia
Profil praktyczny

Specjalnos¢ zywienie w sporcie

Rok studiow / semestr | rok 3, semestr 5-6

Status przedmiotu obowigzkowy W ramach specjalnosci

Jezyk przedmiotu polski

Forma zajgc¢ wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajec 10 (10+0) 60 (20+40)

Liczba punktow ECTS | 6 (3+3)

2. Cele przedmiotu

Zapoznanie si¢ z podstawowymi zasadami wiasciwego zywienia w sporcie zawodo-

1 wym i rekreacyjnym z uwzglednieniem charakteru dyscypliny sportowej, wieku, plci.

C2 Nabycie umiejetnosci planowania zywienia z uwzglednieniem wilasciwej podazy pty-
néw dla os6b uprawiajgcych sport wyczynowo oraz rekreacyjnie.

C3 Nabycie wiedzy na temat specjalnych potrzeb sportow o charakterze wytrzymato$cio-
wym i szybko$ciowo-sitowych.

ca Nabycie wiedzy na temat specjalnych potrzeb zywieniowych mtodych sportowcow
i kobiet i zawodnikow w czasie podrozy.
Nabycie wiedzy i umieje¢tnosci obstugi programow dietetycznych w celu komponowa-

C5 | nia diet z uwzglednieniem suplementacji oraz zagrozenia wynikajace ze stosowania zle

zbilansowanych lub niewtasciwych diet w sporcie.

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

— wiedza z zakresu zywienia cztowieka, fizjologii i biochemii wysitku fizycznego

4. Efekty uczenia si¢ w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spolecznych:

Odniesienie do

efektéw Odniesienie do charaktery-

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu styk 11 stopnia

Symbol Po zrealizowaniu przedmiotu student: ;ﬁcz)g;;an:ae;tﬁ Polskiej Ramy Kwalifikacji
diéw (poziom 6)
Zna 1 stosuje zasady wiasciwego zywie-
nia w sporcie zawodowym i rekreacji,
z uwzglednieniem charakteru dyscypliny
wa tomat specialnyth potrzeh dieteycs. | - WOS PGS WG
EKl nych s ort('f)w i) ch);rak[t)erze wytrz m)a/ﬁo- K_Wil P6S_WK
yeh sp yuzy K_K01 P6S_KK

sciowym 1 szybkosciowo-sitowych; ma
$wiadomo$¢ poziomu swojej wiedzy;
rozumie potrzebe statego doksztatcenia
zawodowego
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Odniesienie do Odniesieni
o ) fektéw niesienie do cha_raktery-
Svmbol Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu uczznia sie dla styk 11 stopnia
y Po zrealizowaniu przedmiotu student: ¢ Polskiej Ramy Kwalifikacji
programu stu- X
diéw (poziom 6)
Zna 1 rozumie dziatanie bezpiecznych,
legalnych metod oraz technik dietetycz-
. L . K_W11
nych wspomagajacych zdolnosci wysil- K U04 P6S_WG
kowe organizmu; posiada umiejetnosci - P6S_UW
EK2 . NS K_U05
wlasciwego planowania zywienia dla K U10 P6S_KO
sportowcow i osob aktywnych fizycznie K KO3 P6S_KR
z uwzglednieniem suplementacji; potrafi -
bra¢ odpowiedzialno$¢ za wlasng prace
posiada wiedze¢ na temat specjalnych
potrzeb zywieniowych milodych spor-
towcow, trenujacych kobiet, osob redu-
kujqcych. mase c1ala,' sportowcow s‘Fos’u— K_W10 P6S WG
EKS3 | jacych diete wegetarianska, zawodnikow
S . - ; K_W14 P6S_WK
podczas podrozy; posiada informacje - -
dotyczace zagrozen zdrowotnych wyni-
kajacych ze stosowania, zle zbilansowa-
nych lub niewta$ciwych diet w sporcie.
posiada umiegjgtnos¢ obliczenia zapotrze-
bowania kalorycznego oraz na sktadniki
odzywcze; posiada umiejetno$¢ sprawne;j K U0l
obstugi programow dietetycznych i spe- K U05
EK4 galnygh technik zyw1en10wych W c;lu K:U09 P6S_UW
jak najlepszego dostosowania jadtospisu K U10
do indywidualnych potrzeb zawodnika; -
X o K_U11
wybiera adekwatne metody nawodnienia
i uzupetnienia mikro- i makrosktadnikow
0sOb aktywnych fizycznie i sportowcoOw
5. Tresci programowe
WYKLADY
L Tematyka zajec Liczba
P Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
Zalecenia zywieniowe dla osob aktywnych fizycznie: energia, biatko,
w1 N L 1
tlhuszcze, weglowodany, sktadniki mineralne, witaminy.
W2 Przygotowanie do wysitku. Regeneracja powysitkowa. 1
W3 Strategie zywieniowe wptywajgce na mase i sklad ciata — redukcja masy 1
ciata, zwiekszenie masy mie$niowe;j.
W4 Zywienie w réznych dyscyplinach sportowych. 1
W5 Zywienie w rekreacyjnej aktywnosci fizycznej. 1
W6 Potrzeby zywieniowe mtodego sportowca. Kontrola sktadu i masy ciata. 3
Suplementacja w sporcie
Wymagania zywieniowe mlodych kobiet uprawiajacych sport. Triada
W7 : A S 2
sportsmenek. Zaburzenia odzywienia w sporcie. ROwnowaga hormonalna.
Razem 10

Strona 3



CWICZENIA

L Tematyka zajec¢ Liczba
b Opis szczegélowych blokéw tematycznych godzin
. Uktadanie jadlospisow w réznych dyscyplinach sportowych. Sporty in-
Cwi . 5
dywidualne (lekkoatletyka).
CW2 Uktadanie jadtospisow w réznych dyscyplinach sportowych. Sporty in- 4
dywidualne (kolarstwo).
. Uktadanie jadlospisow w réznych dyscyplinach sportowych. Zywienie
CW3 . . . 4
W sportach druzynowych (pitka nozna).
CW4 | Zywienie okototreningowe — praktyczne przygotowanie positkow. 4
CW5 | Zywienie w sportach druzynowych (pitka siatkowa) 4
. Uktadanie jadlospisow w roznych dyscyplinach sportowych. Zywienie
CWo6 b L . S 4
W rekreacyjnej aktywnosci fizycznej (trening sitowy)
. Uktadanie jadlospisow w réznych dyscyplinach sportowych. Zywienie
CwW7 o o . .. 4
w rekreacyjnej aktywnosci fizycznej (fitness, biegi dlugodystansowe)
CWS8 | Praktyczne przygotowywanie positkow dla sportowca. 5
EW9 Zywienie mlodego sportowca. — analiza diet i przygotowywanie planéw 5
zywieniowych.
) Rownowaga wodno-elektrolitowa:
CW10 | zapotrzebowanie na plyny, weglowodany i elektrolity przed, w trakcie 5

i po éwiczeniach fizycznych. Przygotowywanie napojow izotonicznych

Zagrozenia wynikajace z wyczynowego uprawiania sportu (triada, ano-
CW11 | reksja, niedokrwisto$¢, zaburzenia odzywiania) — analiza przypadkow 5
i przygotowanie zalecen zywieniowych

Analiza i prezentacja artykuldw naukowych dotyczacych nastepujacych

zagadnien:

1. Diety alternatywne w sporcie.

2. Rola uktadu immunologicznego oraz znaczenie substancji immuno-
modulacyjnych w sporcie.

3. Rownowaga oksydoredukcyjna organizmu i jej zaburzenia podczas
wysitku fizycznego.

4. Mikrobiota jelitowa a wysitek fizyczny.

CW12

Rola sportu w prewencji chorob i zywienie sportowca w chorobie -analiza
literatury, przygotowywanie planow zywieniowych.

Wykorzystania diet o wysokim potencjale antyoksydacyjnym i przeciw-
zapalnym w sporcie.

CW13

CW14 | Kolokwium. 1+1

Razem 60

6. Metody dydaktyczne

M1 | Wyktad multimedialny.

M2 | Praca w grupach.

M3 | Przygotowanie planéw zywieniowych / diet, sprawozdan z ¢wiczen.

M4 | Analiza przypadkéw (studium przypadku).
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7. Obcigzenie pracqg studenta

Srednia liczba

- godzin na
Forma aktywnosci srealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 70
Egzaminy w sesji 2

Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:

Przygotowanie si¢ do zajec 20
Przygotowanie diety 14
Przygotowanie sprawozdan z ¢wiczen 16
Przygotowanie do kolokwium 10
Przygotowanie do egzaminu 18
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajgca z calego nakladu 150
pracy studenta

Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 6

8. Metody oceny
a. Ocena formujaca

Fl denta.

Oceny czgstkowe otrzymywane w trakcie semestru za okreslone dzialania i prace stu-

F2 | Przygotowanie planow zywieniowych / diet dla sportowca.

b. Ocena podsumowujaca

P1 | Egzamin pisemny (test z pytaniami).

c. Warunki zaliczenia przedmiotu
— obecno$¢ na zajeciach;
mestru za okreslone dziatania i prace studenta;

— pozytywna ocena z przygotowanej diety i prezentacji;
— pozytywna ocena z egzaminu pisemnego.

9. Kryteria oceny

ustalenie oceny zaliczeniowej na podstawie ocen czastkowych otrzymywanych w trakcie se-

Efekt uczenia si¢ EK1

na ocen¢ 2 | Student nie zna zasad zwigzanych z zywieniem w sporcie zawodowym i rekreacji.

Student zna zasady wiasciwego zywienia w sporcie zawodowym 1 rekreacji,

na oceng 3 z uwzglednieniem charakteru dyscypliny sportowej, wieku, ptci.
Student zna ogolne zasady wlasciwego zywienia w sporcie zawodowym 1 rekrea-
na ocene 4 cji, z uwzglednieniem charakteru dyscypliny sportowej, wieku, pici oraz posiada

trzymato$ciowym i szybkosciowo-sitowych.

wiedz¢ na temat specjalnych potrzeb dietetycznych sportow o charakterze wy-
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na ocen¢ 5

Student zna i umie zastosowa¢ w praktyce zasady wtasciwego zywienia w sporcie
zawodowym i rekreacji, z uwzglednieniem charakteru dyscypliny sportowej, wie-
ku, plci oraz posiada wiedz¢ na temat specjalnych potrzeb dietetycznych sportow o
charakterze wytrzymatosciowym i szybkosciowo-silowych; ma $wiadomos¢ po-
ziomu swojej wiedzy; rozumie potrzebe stalego doksztalcenia zawodowego.

Efekt uczenia si¢ EK2

na oceng 2

Student nie zna bezpiecznych, legalnych metod oraz technik dietetycznych wspo-
magajacych zdolnosci wysitkowe organizmu.

na oceng 3

Student zna i rozumie dziatanie bezpiecznych, legalnych metod oraz technik diete-
tycznych wspomagajacych zdolnosci wysitkowe organizmu; posiada umiejetnosci
wlasciwego planowania zywienia dla sportowcow i osob aktywnych fizycznie;
potrafi bra¢ odpowiedzialno$¢ za wlasng prace.

na oceng 4

Student zna i rozumie dziatanie bezpiecznych, legalnych metod oraz technik diete-
tycznych wspomagajacych zdolnosci wysitkowe organizmu; posiada umiejetnosci
wlasciwego planowania zywienia dla sportowcoéw i oséb aktywnych fizycznie
z uwzglednieniem suplementacji; potrafi bra¢ odpowiedzialno$¢ za wlasna prace.

na ocene 5

Student zna i rozumie dziatanie bezpiecznych, legalnych metod oraz technik diete-
tycznych wspomagajacych zdolnosci wysitkowe organizmu; posiada umiejetnosci
wlasciwego planowania zywienia dla sportowcoéw i1 osob aktywnych fizycznie
z uwzglednieniem suplementacji; potrafi bra¢ odpowiedzialno$¢ za wtasng prace;
inspiruje do podobnych dziatan pozostatych studentow.

Efekt uczenia si¢ EK3

na oceng 2

Student nie posiada wiedzy na temat specjalnych potrzeb zywieniowych mtodych
sportowcow, trenujacych kobiet, osob redukujacych mase ciata, sportowcow stosu-
jacych diete wegetarianska

na ocen¢ 3

Student posiada ogdlng wiedz¢ na temat specjalnych potrzeb zywieniowych mto-
dych sportowcow, trenujacych kobiet, 0so6b redukujacych mase ciata, sportowcoOw
stosujacych diete wegetarianska; posiada informacje dotyczace zagrozen zdrowot-
nych wynikajacych ze stosowania, zle zbilansowanych lub niewlasciwych diet w
sporcie.

na oceng 4

Student posiada szczegotowa wiedze na temat specjalnych potrzeb zywieniowych
mtodych sportowcow, trenujacych kobiet, 0sob redukujacych masg ciata, sportow-
cOW stosujacych diete wegetarianska,

na ocene 5

Student posiada szczegotowa wiedzg na temat specjalnych potrzeb zywieniowych
mtodych sportowcow, trenujacych kobiet, 0sob redukujacych masg ciata, sportow-
cOw stosujacych diete wegetarianska, zawodnikow podczas podrozy; posiada in-
formacje dotyczace zagrozen zdrowotnych wynikajacych ze stosowania, zle zbi-
lansowanych lub niewtasciwych diet w sporcie.

Efekt uczenia si¢ EK4

na oceng 2

Student nie posiada umiejetnosci obliczenia zapotrzebowania kalorycznego oraz
na skladniki odzywcze; nie posiada umiejetno$¢ obstugi programéw dietetycz-
nych.

na ocen¢ 3

Student posiada umiej¢tnosci obliczenia zapotrzebowania kalorycznego oraz na
sktadniki odzywcze; posiada umiejetnos¢ obstugi programow dietetycznych i spe-
cjalnych technik zywieniowych w celu jak najlepszego dostosowania jadlospisu do
indywidualnych potrzeb zawodnika.

Strona 6



na oceng 4

Student posiada dobre umiejetnosci obliczenia zapotrzebowania kalorycznego oraz
na skladniki odzywcze; posiada umiejetno$¢ sprawnej obstugi programow diete-
tycznych i specjalnych technik zywieniowych w celu jak najlepszego dostosowa-
nia jadtospisu do indywidualnych potrzeb zawodnika; wybiera adekwatne metody
nawodnienia i uzupetienia mikro- i makrosktadnikoéw osob aktywnych fizycznie i
SpOrtowcow.

na ocen¢ 5

Student posiada bardzo dobre umiejetnosci obliczenia zapotrzebowania kalorycz-
nego oraz na sktadniki odzywcze; posiada umiejetnos¢ sprawnej obstugi progra-
moéw dietetycznych i specjalnych technik zywieniowych w celu jak najlepszego
dostosowania jadlospisu do indywidualnych potrzeb zawodnika; wybiera ade-
kwatne metody nawodnienia i uzupetnienia mikro- i makrosktadnikéw oséb ak-
tywnych fizycznie i sportowcow.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty Sl)dniesiep le Cele Tresci Metody Sposoby
ksztatcenia co cfektow przedmiotu programowe dydaktyczne oceny
kierunkowych
K_W05, K W11 W1-W7,
EK1 K_KO1 C1-C5 CWI-CW13 M1-M4 F1, F2, P1
K_W11, K _U04
EK2 K_U05, K _U10 C5 ,Wl—\,N7, M1-M4 F1, F2,P1
- = CWI1-CW13
K K03
W1-W7,
EKS3 K_ W10, K W14 C4,C5 CWI-CW13 M1-M4 F1,F2,P1
K_U01, K_U05
EK4 K_U09, K_U10 Cl1-C3 | CWI1,CWI1-CW7 M1-M4 F1, F2, P1
K U1l

11. Wykaz pismiennictwa

a. PiSmiennictwo podstawowe

1. | Bean A., Zywienie w sporcie, ZysK i S-ka, Poznan 2014,

2. | Celejowa I., Zywienie w sporcie, PZWL, Warszawa 2008.

3 Celejowa I., Kluczowe problemy w zywieniu sportowcéw, Zywienie Cztowieka i Metabo-
" | lizm, 2003, 30, 1/ 2, s. 302-308.

4 Zajac A., Poprzecki S., Waskiewicz Z., Zywienie i suplementacja w sporcie, AWF w Ka-
" | towicach, Katowice 2007.

5 Jeukendrup A., Gleeson M., Sport Nutrition — an introduction to Energy production and
" | performance, Human Kinetics, Inc., 2010.

6. | Burke L., Practical Sports Nutrition, Human Kinetics, Inc., 2007.

7. | Lafay O., Skuteczne odzywianie w treningu i sporcie, JK, £.6dz 2012.

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

1 Jeger A., Dozwolone i niedozwolone wspomaganie zdolnosci wysitkowych cztowieka, Pol-
" | skie Towarzystwo Medycyny Sportowej, £.6dz, 2007.

9 Grober U., Mikroskiadniki odzywcze. Tuning metaboliczny — profilaktyka — leczenie, Med-
" | Pharm Polska, 2010.
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12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowos¢, data) (kierownik zaktadu) (dziekan wydziatu)

Przyjmuje; do realizacji (data i podpisy osob prowadzacych przedmiot)
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