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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

studia stacjonarne

Stopien studiow

studia drugiego stopnia

Profil

ogolnoakademicki

Specjalnos¢

nauczycielska z trenerem osobistym

Rok studiéw / semestr

rok 2, semestr 4

Status przedmiotu

obowigzkowy w ramach specjalno$ci

Jezyk przedmiotu polski
Forma zajgc¢ wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 15 25

Liczba punktow ECTS | 2

2. Cele przedmiotu

c1 Zapoznanie si¢ z podstawowymi zagadnieniami dotyczacymi zywienia osob aktyw-
nych fizycznie.

C2 Zdobycie umiejetnosci praktycznego wykorzystania uzyskanych wiadomosci w zyciu
osobistym i zawodowym

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnos$ci i innych kompetencji:

— Podstawowe wiadomosci z zakresu biochemii i fizjologii cztowieka oraz fizjologii wysitku fi-
zycznego i teorii sportu.

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

o Odniesienie do
Odniesienie do charakterystyk
Svmbol Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu efektow Il stopnia
y Po zrealizowaniu przedmiotu student: uczenia si¢ dla Polskiej Ramy
programu studiéw Kwalifikacji
(poziom 7)
zna mechanizmy oddziatywania sktadnikow
pokarmowych w réznych formach aktywnosci
fizycznej; potrafi wykorzysta¢ podstawowe Al W4
umiejetnosci diagnostyczne w rozpoznawaniu Al W5
. . P7S_WG
EK1 | potrzeb zwigzanych ze zdrowiem oraz popraw- Al_W11 -

) . g o . = P7S_WK
nie opracowuje wyniki obserwacji 1 wtasciwie Al W13 -
formutuje wnioski; przestrzega zasady etyczne Al W14
w podejmowanych decyzjach 1 dzialaniach
w stosunku do innych 0s6b
zna zasady funkcjonowania programow do dia-
gnostyki 0@2_yw1en1a, pgtf&}ﬁ anahzowac, uzy- | aq UL Al U2
skane wyniki oraz oceni¢ ich przydatnos¢ dla - -

; . . . Al U4, A1_U5
doboru $rodkéw oraz kontroli procesu trenin- - - P7S_UK
EK2 . . . . | Al_U6, Al _U9
gowego; jest gotow do okazywania tolerancji = - P7S_UW
. - . . Al _U13, A1_U20
oraz akceptuje postawy i zachowania wynika- — -
) : , Al _U21, Al K1
jace z odmiennych uwarunkowan kulturowych, - -
religijnych, spolecznych i wieku
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5. Tresci programowe

WYKLADY

Lp.

Tematyka zajeé
Opis szczegotowych blokéow tematycznych

Liczba
godzin

W1

Zapotrzebowanie na energi¢ u oso6b aktywnych fizycznie:
— Przemiany energetyczne w ustroju,

— ATP jako nosnik energii i jego zasoby ustrojowe,

— Odbudowa ATP po wysitku.

W2

Rola weglowodanow w zywieniu sportowcow:

— Rezerwy weglowodanowe w organizmie,

— Wykorzystanie zrodet weglowodanowych w wysitku fizycznym,

— Skuteczno$¢ réznych zroédet weglowodanéw w dostarczaniu energii
w trakcie wysitku fizycznego,

— Zalecenia dotyczace przyjmowania weglowodanow przed wysitkiem,
w trakcie jego trwania i po wysitku,

— Manipulacje dietetyczne ukierunkowane na zwickszenie zasobow
weglowodanow.

W3

Rola thuszczow w zywieniu sportowcow:

—  Wplyw wysitku fizycznego na wykorzystanie rezerwy tluszczowej
zgromadzonej w zapasowej tkance thuszczowej 1 wewnatrz migsni,

— Zapotrzebowanie na tluszcz u sportowcow,

— Dieta nisko i wysokothuszczowa.

W4

Rola biatek w zywieniu sportowcow:

— Czynniki majgce wptyw na wykorzystanie biatek jako substratow
energetycznych w wysitku fizycznym,

— Zalecenia dotyczace zapotrzebowania na biatko,

—  Wartos$¢ biologiczna produktow spozywczych,

— Odzywki biatkowe.

W5

Sktadniki mineralne istotne w wysitku fizycznym.

W6

Rola, zapotrzebowanie i zrodta witamin.

W7

Zasoby wodne i elektrolitowe organizmu:

— Roéwnowaga wodno-elektrolitowa,

— Odwodnienie po wysitku, ocena strat wody, wptyw odwodnienia na
wydolnos$¢ fizyczna,

— Uzupehienie strat wody,

— Zalecenia zywieniowe umozliwiajgce utrzymanie optymalnego na-
wodnienia organizmu podczas wysitku.

W8

Suplementy diety istotne z punktu widzenia zwigkszonej aktywnosci fi-
Zycznej.

Razem

15

CWICZENIA

Lp.

Tematyka zajeé
Opis szczegolowych blokéw tematycznych

Liczba
godzin

CW1

Zasady zywienia w okresie treningdw, zawodow i odnowy.
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Ocena jadtospisow w aspekcie ich wartosci energetycznej oraz zawartosci
podstawowych sktadnikéw odzywczych przy wykorzystaniu tabel warto-

CW2 | ci odzywezych oraz programu do obliczania diet. 20
— zasady doboru zywno$ci i ukladania diet,
— korekta sktadu diety — zamienniki produktéw spozywczych
CW3 | Zaliczenie koncowe. 1
Razem 25

6. Metody dydaktyczne

M1 | Prezentacja multimedialna.

M2 Zadania indywidualne wykonane samodzielnie pod nadzorem nauczyciela akademic-
kiego.

M3 | Analiza i dyskusja wynikdéw uzyskanych w pracy indywidualne;.

7. Obciazenie pracg studenta

Srednia liczba
Forma aktywnosci gOd.Zln nha
zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 40

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

Przygotowanie si¢ do zajec¢ 5
Przygotowanie do zaliczenia 5
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu 50
pracy studenta

Sumaryczna liczba punktow ECTS dla przedmiotu 2

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca
Ocena za pracg podczas ¢wiczen — umiejetno$¢ wykonania powierzonych zadan pod
F1 | nadzorem nauczyciela akademickiego, umiej¢tno$¢ analizy wynikow obliczen i wycia-
gania logicznych wnioskéw w oparciu o zdobyta wiedze (EK1, EK2).
£2 Weryfikacja umiejetnosci studenta w trakcie wykonywania zadan podczas ¢wiczen
(EK2).
F3 Weryfikacja wiedzy i zainteresowan studenta w trakcie analizy wynikow uzyskanych
podczas ¢wiczen (EK1, EK2).
b. Ocena podsumowujgca
P1 | Ocena z kolokwium.
P2 | Analiza jadlospisu.
P3 | Uktadanie jadtospisu.
c. Warunki zaliczenia przedmiotu

obecnos$¢ na ¢wiczeniach zgodnie z regulaminem studiow,
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— pozytywny wynik oceny formujacej,
— uzyskanie zaliczenia z analizy i uktadania jadtospisu,
— uzyskanie pozytywnej oceny z pracy zaliczeniowej.

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na oceng 2

Nie potrafi omowi¢ przemian energetycznych w ustroju w warunkach tlenowych,
beztlenowych i mieszanych, nie zna roli sktadnikow energetycznych w tych prze-
mianach. Nie umie wymieni¢ zrodta sktadnikow energetycznych oraz nie zna za-
sobow wodnych i elektrolitowych w organizmie. Nie potrafi opisa¢ skutkéw od-
wodnienia i nie wie jak temu przeciwdziata¢. Nie zna alternatywnych zrodet sktad-
nikow odzywczych zwigzanych z zywieniem osob o specyficznych preferencjach

zywieniowych.

na ocen¢ 3

Potrafi omowi¢ przemiany energetyczne w ustroju co najmniej w jednym z trzech
warunkow wykonania wysitku (tlenowych, beztlenowych i mieszanych) oraz zna
role co najmniej jednego sktadnika energetycznego w tych przemianach. Umie wy-
mieni¢ zrddla co najmniej jednego ze sktadnikéw energetycznych oraz zna zasoby
wodne lub elektrolitowe w organizmie. Wymienia skutki odwodnienia i wie jak
temu przeciwdziata¢. Zna alternatywne zrodta sktadnikow odzywczych zwigza-
nych z zywieniem wegetarian.

na oceng 4

Potrafi omowi¢ przemiany energetyczne w ustroju co najmniej w dwoch z trzech
warunkow wykonania wysitku (tlenowych, beztlenowych i mieszanych) oraz zna
role co najmniej dwoch sktadnikdéw energetycznych w tych przemianach. Umie
wymieni¢ zrédia co najmniej dwoch ze sktadnikow energetycznych oraz zna za-
soby wodne i/lub elektrolitowe w organizmie. Wymienia skutki odwodnienia i wie
jak temu przeciwdziata¢. Zna alternatywne zrodta sktadnikow odzywcezych z zy-
wieniem 0s6b o specyficznych preferencjach zywieniowych.

na ocen¢ 5

Potrafi omowi¢ przemiany energetyczne w ustroju w warunkach tlenowych, bez-
tlenowych i mieszanych oraz zna rolg sktadnikow energetycznych w tych przemia-
nach. Umie wymieni¢ zrodta sktadnikéw energetycznych oraz zna zasoby wodne
i elektrolitowe w organizmie. Trafnie opisuje skutki odwodnienia i wie jak temu
przeciwdziala¢. Zna alternatywne zrodta sktadnikow odzywczych zwiazane z zy-
wieniem 0s6b o specyficznych preferencjach zywieniowych.

Efekt uczenia si¢ EK2

na ocen¢ 2

Nie potrafi samodzielnie ocenic i przygotowac propozycji jadtospisu dla osoby ak-
tywnej fizycznie. Nie umie dostosowac zywienia zawodnikow do potrzeb zywie-
niowych zwigzanych z okresami treningowymi oraz wiekem osoby aktywnej fi-
zycznie.

na ocen¢ 3

Z pomocg nauczyciela potrafi oceni¢ i przygotowa¢ propozycje¢ jadlospisu dla
osoby aktywnej fizycznie. Zna podstawowe zasady zywienia zawodnikow w po-
szczegolnych okresach treningowych oraz wieku ¢wiczacych.

na ocen¢ 4

Potrafi oceni¢ i przygotowac propozycj¢ jadlospisu dla osoby aktywnej fizycznie.
Zna zasady zywienia zawodnikow w poszczegdlnych okresach treningowych oraz
wieku éwiczacych.

na oceng 5

Potrafi samodzielnie ocenié i przygotowac propozycje jadtospisu dla osoby aktyw-
nej fizycznie. Umie dostosowaé zywienie zawodnikow do potrzeb zywieniowych
zwigzanych z okresami treningowymi oraz wiekem osoby aktywnej fizycznie.
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10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty O’dniesieni.e dp Cele Tresci Metody Sposoby
uczenia si efektow uczenia si¢ dla rzedmiotu rogramowe dydaktyczne ocen
¢ programu studiéw P prog Y y
Al W4, A1 W5 F1 F3
EK1 Al W11, A1 W13 C1 W1-W8 M1 P,1
Al W14
Al _Ul, A1 U2
Al U4, A1_U5 F1_F3
EK2 Al U6, A1_U9 C2 CW1-CW2 M2, M3 P2 P3
Al U13, A1_U20 ’
Al U21, Al K1
11. Wykaz piSmiennictwa
a. PiSmiennictwo podstawowe
1. | Fraczek B. i wsp., Dietetyka sportowa, PZWL, 2019.
2. | Bean A., Zywienie w sporcie, ZysK i S-ka, 2008.
3. | Ryan M., Dieta sportowcow wytrzymatosciowych, Helion, 2017.
b. PiSmiennictwo uzupelniajace
1. | Kunachowicz H., Tabele skladu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, 2017.
2. | Benardot D., Zywienie w sporcie, Edra Urban & Partner, 2019.
12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji
..... (mleJSCOWOSCdata)(klerowmkzak}adu)(leekanWYlea}u)

Przyjmujf; do realizacji (data i podpisy 0sob prowadzacych przedmiot)

Strona 6



