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1. Podstawowe informacje

2.

Forma studiow

studia stacjonarne

Stopien studiow

studia drugiego stopnia

Profil

ogolnoakademicki

Specjalnos¢

nauczycielska z trenerem osobistym

Rok studiéw / semestr

rok 1, semestr 2

Status przedmiotu

obowigzkowy w ramach specjalnosci

Jezyk przedmiotu polski

Forma zajgc¢ wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 10 15

Liczba punktow ECTS |1

Cele przedmiotu

C1 | Uzyskanie wiedzy z zakresu zywienia ludzi o zwigkszonej aktywnosci fizycznej

C2 | Planowanie racjonalnego zywienia osob aktywnych fizycznie

C3 | Poradnictwo zywieniowe i dietetyczne oraz edukacja zywieniowa dla os6b aktywnych

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

Znajomos¢ roli i zrodet podstawowych sktadnikow odzywczych.
Znajomos$¢ grup produktow spozywczych (podziat, produkty, sktadniki odzywcze).

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

5.

L. Odniesienie do
Odniesienie do charakterystyk
Svmbol Efekty uczenia sie¢ dla przedmiotu efektow Il stopnia
y Po zrealizowaniu przedmiotu student: uczenia si¢ dla pro- Polskiej Ramy
gramu studiéw Kwalifikacji
(poziom 7)
EK1 posiada w_1edze; z zakresu zywienia ludzi ak- AL W3 P7S WG
tywnych fizycznie
potrafi oceni¢ stan odzywienia i sposob zy- | Al_W13, Al_U3 P7S_WK
EK2 SR . P7S_UW
wienia 0sob aktywnych fizycznie Al U4, A1 K10
- - P7S_KR
Tresci programowe
WYKLADY
L Tematyka zajeé Liczba
P- Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
w1l Energetyka wysitku fizycznego w zaleznosci od intensywnosci. 2

Weglowodany jako gtéwne zrodto energii w wysitku fizycznym — indeks

W2 o 4
glikemiczny.
W3 Rola biatek, ttuszczy oraz wybranych witamin i sktadnikow mineralnych 4
w wysitku fizycznym.
Razem 10
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CWICZENIA

L Tematyka zaje¢ Liczba

P Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
W1 Ogolne zasady zywienia osob dorostych z uwzglednieniem zréznicowane;j 2

aktywnosci fizyczne;j.

CW2 | Uktadanie positkéw w oparciu o indeks glikemiczny. 2
CW3 | Posilki przed, w trakcie i po wysitku fizycznym. 4
CW4 | Wybrane suplementy diety i ich znaczenie w wysitku fizycznym. 4
CW5 | Rola wody w wysitkach fizycznych. 2
CW6 | Zaliczenie przedmiotu. 1
Razem 15

6. Metody dydaktyczne

M1 | Cwiczenia.

M2 | Metoda problemowa.

M3 | Analiza przypadkow.

7. Obciazenie pracg studenta

Srednia liczba
Forma aktywnosci gOd.Zln ha
zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 25
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie do zaliczenia 5
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu 30
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 1

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 | Zaplanowanie zywienia dla os6b aktywnych fizycznie z uwzglednieniem wieku i pfci.

b. Ocena podsumowujgca

P1 Kolokwium.

c. Warunki zaliczenia przedmiotu

— pozytywna ocena z zaliczenia przedmiotu,
— wykazanie umiejetnosci utozenia jadtospisu dla 0osob uprawiajacych sport.
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9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

Nie potrafi wymieni¢ podstawowych roznic pomiedzy zywieniem ludzi aktywnych
naoceng?2 | . . . .

i nieaktywnych fizycznie.

Potrafi wskaza¢ podstawowe roznice pomigdzy zywieniem ludzi aktywnych i nie-
na oceng¢ 3 ; )

aktywnych fizycznie.

Potrafi objasni¢ roznice pomiedzy zywieniem ludzi aktywnych i nieaktywnych fi-
na ocen¢ 4 . o . L

zycznie oraz dobiera¢ produkty zywnos$ciowe.

Potrafi scharakteryzowa¢ roznice pomiedzy zywieniem ludzi aktywnych i nieak-
na ocen¢ 5 | tywnych fizycznie oraz wskazac przestanki warunkujace prawidtowe zaspakajanie

potrzeb zywieniowych czlowieka.

Efekt uczenia si¢ EK2

na ocenc 2 Ir:Iilee potrafi zaprojektowa¢ catodziennego wyzywienia dla osob aktywnych fizycz-
na ocen¢ 3 | Potrafi zaprojektowac calodzienne wyzywienie dla osob aktywnych fizycznie.

Potrafi zaprojektowaé catodziennego wyzywienia dla osob aktywnych fizycznie
na ocen¢ 4 SRR . :

z uwzglednieniem zywienia przed i po wysitku fizycznym.

Potrafi zaplanowaé calodzienne wyzywienie dla osob aktywnych fizycznie
na ocen¢ 5 | z uwzglednieniem zywienia przed i po wysitku fizycznym oraz ze wskazaniem za-

miennych grup produktow.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Odniesienie do

Efekty efektow uczenia si¢ Cr:;(:g- Tresci Metody Sposoby
uczenia si¢ | dla programu stu- ?niotu programowe dydaktyczne oceny
diow
W1, W2-WS3,
EK1 Al W3 C1 CWI-CW3 M1-M3 F1
Al W13, Al U3 W4-W5, CW4,
EK2 A1 U4, A1 K10 C2,C3 W5 M1-M3 P1

11. Wykaz piSmiennictwa

a. PiSmiennictwo podstawowe

1. | Celejowa l., Zywienie w sporcie, PZWL, Warszawa 2008,

2. | Bean A., Zywienie w sporcie, kompletny przewodnik, Zysk i S-ka, Poznan 2008.

3.

Zajac A., Poprzgcki S., Czuba M., Szukata D., Dietetyczne i suplementacyjne wspomaga-
nie procesu treningowego, AWF Katowice, 2010.

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

1. | ,,Medycyna Sportowa”

2. | ,,Medycyna Sportiva”

3. | ,,Wychowanie Fizyczne i Sport”
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12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

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

Przyjmuje; do realizacji (data i podpisy os6b prowadzacych przedmiot)
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