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Nazwa zajec: Zywienie i suplementacja w sporcie
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Wymagania wstepne

Wiedza z zakresu zywienia cztowieka

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Efekty uczenia
Kod Opis przedmiotowych efektéw uczenia sie sig dla(llzi)erunku
W zakresie wiedzy - student zna i rozumie:
K WO1 D'ef|.n|u1e weglgvyc?dar?y, bla’f‘ka, t’fus'zcz'e ora?z potrafi wskazac ich zrod.’fo w PES WK
- diecie. Zna definicje diety mieszanej, nisko i wysokoweglowodanowej -
Wymienia i omawia zastosowanie suplementéw rekomendowanych dla
K W02 , . , . . P6S WK
- sportowcow dyscyplin szybkosciowo — sitowych -
Wymienia i i t i I té k d h dl
K W03 ymlenlall omawia .zas osowanie s,u.p ementéw rekomendowanych dla P65 WK
sportowcéw dyscyplin wytrzymatosciowych
Wymienia i omawia zastosowanie suplementéw rekomendowanych dla
K_W04 . . P6S_WK
sportowcéw dyscyplin mieszanych




Zna réznice w zastosowaniu réznego rodzaju ptyndw w procesie
K_WO05 . , . . P6S_WK
nawadniania sportowcow przed w trakcie i po wysitku
W zakresie umiejetnosci — student potrafi:
K_U01 Umie za_re,k(?men'dowac suplementy wykorzystywane podczas budowania P6S_UO
masy miesniowe;j
K U02 Pot.rafl wskaz_ac réznice w doborze suplementéw dla biegacza/ kolarza — PES UO
- sprintera a biegacza/kolarza dtugodystansowego -
K_U03 Potrafi przygotowac 1 dniowy jadtospis- tadowanie weglowodanami P6S_UO
Potrafi okredli¢ zapotrzebowanie na weglowodany, biatko i ttuszcze w
K_U04 . . . . . . . ey P6S_UO
diecie w przeliczeniu na kg/mc i % udziat w dziennej kalorycznosci diety
W zakresie kompetencji spotecznych — student jest gotow do:
K_K01 Rozumie potrzebe ciggtego doksztatcania w zakresie zywienia. P6S_KK

Tresci programowe

Lp. | Tresci programowe — éwiczenia

Rola i Zzrédta oraz rekomendacje dotyczagce makrosktadnikéw — weglowodanéw, biatek ttuszczy w

= diecie sportowcow. Dieta ketogenna, nisko i wysokoweglowodanowa, tadowanie weglowodanami.

5 Rola i Zrodta oraz rekomendacje dotyczgce mikrosktadnikéw — witamin i mineratéw w diecie
sportowcow.

3 Rownowaga wodno-elektrolitowa. Zalecenia dotyczgce utrzymania optymalnego stanu nawodnienia

organizmu podczas wysitku fizycznego. Odwodnienie i jego kompensacja u 0sob trenujgcych.

4. | Opracowywanie plandw zywieniowo- suplementacjnych dla sportowcéw réznych dyscyplin sportu.

Suplementy diety: ich przydatnosé i ocena z punktu widzenia legalnosci i bezpieczenstwa stosowania.
5. | Kofeina, Kreatyna, Biatka i aminokwasy, odzywki weglowodanowe, napoje izotoniczne, BCAA,
glutamina, B- alanina, antyoksydanty.

Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajacej

Literatura podstawowa:

1. Zydek G, Michalczyk M, Zajac A - Nowe trendy w zywieniu i suplementacji w sporcie i rekreacji, AWF
Katowice, 2017.

Literatura uzupetniajaca:

1. Bernadot D. Advance Sport Nutrition,2007

2. Burk L. Clinical Sports Nutrition, 2015

3. Fraczek B, Krzywanski J, Krzysztofiak H- Dietetyka sportowa, 2019 PZWL
4. Bean A. Zywienie w sporcie , 2014

Forma i warunki zaliczenia zajeé¢, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu / zaliczenia

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest zaliczenie kolokwium pisemnego.
Warunkiem dopuszczenia do zaliczenia jest odpowiednia frekwencja na zajeciach.




Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez studentéw

Pisemna prace zaliczeniowa.
Obserwacja studentdw podczas dyskusji na zajeciach.

Kryteria oceny efektéw ksztatcenia:

2,0 — student nie osiggnat wymaganych efektéw ksztatcenia (punktacja ponizej 50 %)
3,0 —student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu dostatecznym (51 do 60 % )

3,5 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu dostatecznym plus (61 do 70 %)
4,0 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu dobrym (71 do 80 %)

4,5 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu dobrym plus (81 do 90 %)

5,0 — student osiggnat efekty ksztatcenia w stopniu bardzo dobrym (91 do 100 %)

Stosowane metody dydaktyczne

Prezentacje multimedialne/dyskusja na temat omawianego zagadnienia na ¢wiczeniach

Naktad pracy studenta - bilans punktéw Stacjonarne Niestacjonarne
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim: 26

Samodzielna praca studenta:

Przygotowanie do ¢wiczen- czytanie literatury 12

Przygotowanie do zaliczenia / egzaminu, udziat w egzaminie itp 14

taczny naktad pracy studenta wynosi: 52 godziny, co odpowiada 2 punktom ECTS

Forma oceny efektéw uczenia sie

Przedmiotowe Sprawdzian . Projekt / Obserwaf:ja

efekty uczenia sie praktyczny [IERAET prezentacja /dyskusja
dydaktyczna

P_WO01 X

P_WO02 X X

P_WO03 X ”

P_W04 X X

P_WO5 X

P_uO1 X X

P_U02 X

P_U03 X

P_U04 ???

P_KO1 X




