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% Wydziat Wychowania Fizycznego

Nazwa zajec: Podstawy zywienia
Kierunek: Sport Rok: II Semestr: 3
Forma zajec: ¢wiczenia Wymiar zajec: 26 godzin | Liczba punktow ECTS:2
‘2 . Poziom studiow: Profil ksztatcenia:
Forma studiéw: stacjonarne o
| stopien praktyczny

Prowadzacy zajecia:

mgr Gawetczyk Mateusz,
mgr Aleksandra Filip

Wymagania wstepne

Wiedza z zakresu biochemicznych przemian komérkowym oraz fizjologii cztowieka

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Efekty uczenia sie
Kod Opis przedmiotowych efektow uczenia sie dla k'(‘:(r)u"ku
W zakresie wiedzy - student zna i rozumie:
K_wo01 Definiuje makro i mikrosktadniki diety i potrafi podac ich przyktady P6S_WK
K W02 Peflnu'ue wegloyvodany i wymienia produkty o niskim , srednim i wysokim PGS WK
indeksie glikemicznym
K W03 K|aSYfIkUJe rézne zrddta biatek, definiuje normy ich spozycia dla réznych grup PES WK
- ludzi -
Definiuje ttuszcze, wymienia produkty ktére sg dobrym zrédtem kwaséw
K_Wo04 P6S_WK
- ttuszczowych -omega 3/omega 6/omega 9 -
K_W05 Zna réznice w zastosowaniu réznego rodzaju ptynéw - wody/ napojow hipo/izo i P6S_WK




hipertonicznych w procesie nawadniania cztowieka.

W zakresie umiejetnosci — student potrafi:

K_U01

Umie obliczy¢ fadunek glikemiczny positku P6S_UO
Postuguje sie tabelami wartos$ci odzywczych w okresleniu zawartosci biatek,
K_U02 . . ) e, P6S_UO
ttuszczy i weglowodandéw poszczegdlnych produktdw i positkdw
W zakresie kompetencji spotecznych — student jest gotow do:
K_ko1 Rozumie potrzebe ciggtego doksztatcania w zakresie zywienia. P65_KK

Tresci programowe

Lp. | Tresci programowe — éwiczenia

Podstawowe sktadniki odzywcze: weglowodany, ttuszcze, biatka, woda, witaminy, skfadniki
mineralne (makro- i mikroelementy). Wartos¢ energetyczna gtdwnych sktadnikéw odzywczych.

Rola weglowodanéw w zywieniu cztowieka. Zrédla weglowodanéw w diecie. Rezerwa
2. | weglowodanéw w organizmie. Zalecenia zywieniowe dotyczgce spozycia weglowodandw. Indeks i
tadunek glikemiczny weglowodanéw.

Rola ttuszczéw w zywieniu cztowieka. Zapotrzebowanie na ttuszcz w diecie cztowieka. Podziat
3. | ttuszczy ze wzg. na pochodzenie oraz ze wzg. na budowe chemiczng. Dieta nisko weglowodanowa i
ketogenna.

Rola biatek i aminokwaséw w diecie cztowieka. Zalecenia dotyczgce zapotrzebowania na biatko dla

4. 5 . . .

dorostych. Podziat biatek ze wzgl na pochodzenie. Zrédta biatek w diecie.

Sktadniki mineralne (makro- i mikroelementy) i ich znaczenie w zywieniu cztowieka. Zalecenia
5 zywieniowe odnosnie dziennej podazy sktadnikéw mineralnych w diecie cztowieka w zaleznosci od

wieku i ptci. Witaminy i ich znaczenie w zywieniu cztowieka. Witaminy antyoksydacyjne. Zalecenia
zywieniowe odnosnie dziennej podazy witamin.

6. | Zasoby wodne i elektrolitowe organizmu. Rdwnowaga wodno-elektrolitowa.

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.

2. Zajac A, Zydek G, Michalczyk. Zywienie i suplementacja w sporcie, rekreacji i stanach chorobowych.
AWF Katowice, 2014

Literatura uzupetniajaca:

1. Fraczek B, Krzywanski J, Krzysztofiak H- Dietetyka sportowa, PZWL 2019

2. 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: 6

Przygotowanie do ¢wiczen- czytanie literatury 12

Praca na programie do ukfadanie diet
Przygotowanie do zaliczenia / egzaminu, udziat w egzaminie itp

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

Forma oceny efektow uczenia sie

Przedmiotowe Sprawdzian | Sprawdzian/egzamin Projekt / O/t::yirlx 2;:;.5‘
efekty uczenia sie praktyczny pisemny prezentacja TG
P_WO01 X

P_WO02 X

P_WO03 X X
P_WO04 X X
P_WO05 X

P_UO1 X X
P_UO02 X

P_KO1 X




