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KARTA PRZEDMIOTU

Zywienie sportowca — dietetyka, suplementacja i poradnictwo zywienio-

1. Nazwa przedmiotu: we

2. Kod przedmiotu: 16,1

3. Okres waznoSci karty: Wazna od roku akademickiego 2015 -2018
4. Forma ksztalcenia: Studia pierwszego stopnia 1

5. Forma studiéw: stacjonarne

6. Kierunek studiow: Wychowanie fizyczne

7. Profil studiéw: Praktyczny P

8. Specjalnosé: Trener Personalny,

9. Semestr: szosty

10. Jedn. prowadz. przedmiot:

Instytut Kultury Fizycznej i Zdrowia

11. Prowadzacy przedmiot:

dr Andrzej Samotyk

12. Grupa przedmiotéw:

Przedmiot z zakresu zajg¢ do wyboru z zakresu specjalnos$ci

13. Status przedmiotu:

obligatoryjny

14. Jezyk prowadzenia zajeé:

polski

15. Przedmioty wprowadzajgce oraz wymagania wstepne:

Ogolna wiedza z zakresu fizjologii na temat funkcjonowania organizmu, z zakresu biochemii na temat przemian energetycz-
nych ustroju, z zakresu teorii sportu i treningu na temat zasad treningu i obcigzen, opanowanie teoretyczne zagadnien z po-

przednich zaje¢.

Glownym celem przedmiotu jest wyposazenie studentow w wiedze dotyczaca zasad racjonalnego zywienia w ustalaniu diety
sportowca w zalezno$ci od rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej oraz okresu treningowego.

17. Efekty ksztalcenia:

For- Odniesienie
Metoda realizacji ma do efektéow
. . efektu ksztalcenia Metoda spraw- pro- dla specjal-

Ozn. Opis efektu ksztalcenia dzenia P
. wa- nosci/ kie-

efektu ksztalcenia .

dzenia runku stu-

zajet diow

Posiada podstawowg wiedz¢ w zakresie fi-
zykochemicznych i biologicznych podstaw
energetyki wysitku fizycznego

Zna mechanizmy efektow aktywnosci ru-
chowej

Metody podajace:
wyktad informacyj-
ny; objasnienia; Me-
toda eksponujaca:
film, pokaz multime-
dialny; Metoda éwi- | Pisemne kolo- | W/ Cw | K_W02 (+++)
czebna w toku poda- | kwium. K_WO07 (++)
jacym 1 poszukuja-
cym (dyskusja, praca
z foliami, ksiazka,
atlasem)

u Potrafi utozy¢ odpowiednia diet¢ w zalez-

wyktad problemowy; | pisemne kolo- | W/Cw | K_U12 (+++)




nosci od rodzaju dyscypliny sportowej pokaz, demonstracja; | kwium, zadania
metody praktyczne: | wykonane indywi-
¢wiczenia przedmio- | dualnie i grupowo.
towe (praca ze sprzg-
tem specjalistycznym
do odnowy hiolo-
gicznej, foliami,
ksigzka, atlasem)

Student potrafi ustali¢ diet¢ sportowca w | dyskusja kierowana; | Podsumowanie,
zaleznoéci od rodzaju uprawianej dyscypli- | dyskusja o charakte- | samoocena efektow
ny sportowej oraz okresu treningowego, | rze wolnym, burza | ksztalcenia lub ob-

Student potrafi okre$li¢ zaburzenia pokar- | mozgow serwacja podej-
‘ ‘CHld ' . K_KO01 (+)
K mowe wystgpujace u sportowcoOw i sposob mowanych  przez | W/Cw
. L L K_KO5 (++)
zapobiegania im. studenta  dziatan

podczas  ¢wiczen
przedmiotowych

Stacjomarne,

18. Formy i wymiar zajeé: wyktad : 15 godzin,, ¢wiczenia: 15 godzin

19. Tresci ksztalcenia:

WYKLADY:

1. SKEAD CIALA W SPORCIE | REKREACJI — METODY BADANIA SKEADU CIALA. (1)

2. SKEAD CIALA A SPRAWNOSC I WYDOLNOSC SPORTOWCA. STANDARDY WAGOWE W SPORCIE. (1)

3. ZAGROZENIA ZWIAZANE Z NAGEA REDUKCJA MASY CIALA. OSIAGANIE OPTYMALNEJ MASY CIALA. (1)

4. METABOLIZM | BIOENERGETYKA. (2)

5. REGULACJA METABOLIZMU WEGLOWODANOW, TLUSZCZY I BIALEK W SPOCZYNKU | PODCZAS WYSILKU. (3)
6. ROWNOWAGA WODNA T ELEKTROLITOWA — W SPOCZYNKU ORAZ PODCZAS WYSILKU. (1)

7. FIZJOLOGICZNE UWARUNKOWANIA WYDOLNOSCI I PRACY TRENINGOWEJ. (1)

8. WZAJEMNE RELACIJE PRACY, ZMECZENIA I WYPOCZYNKU. (1)

9. POTENCJAL ENERGETYCZNY SPORTOWCA. (1)

10. PRZYCZYNY, OBJAWY | RODZAJE ZMECZENIA. (1)

11. WYPOCZYNEK — SPECYFIKA, RODZAJE | EFEKTYWNOSC PRZEBIEGU W ZALEZNOSCI OD CHARAKTERU WYSILKU.(1)
12. KOLOKWIUM. (1)

CWICZENIA:

1. KLASYFIKACJA SKEADNIKOW POKARMOWYCH. (2)

2. WARTOSC ENERGETYCZNA SKEADNIKOW POKARMOWYCH. (2)

3. WPLYW SKEADNIKOW POKARMOWYCH NA SPRAWNOSC I WYDOLNOSC ORGANIZMU. (2)
4. ODWODNIENIE A ZDOLNOSC WYSILKOWA. (1)

5. NAWADNIANIE ORGANIZMU W CZASIE WYSILKU I SPOCZYNKU. NAPOJE SPORTOWE. (1)
6. ODZYWIANIE W SPORCIE | REKREACJI — ROZNE MODELE POSTEPOWANIA W ZALEZNOSCI OD TYPU AKTY WNOSCI, OKRESU TRE-
NINGOWEGO | RODZAJU DYSCYPLINY. (2)

7. SUPLEMENTACJA W SPORCIE.. (2)

8. PROBLEMATYKA DOPINGU W ZYWIENIU SPORTOWCA. (2)

9. KOLOKWIUM. (1)

20. Egzamin: ‘ Tak

Bean A. Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik. Zysk i s-ka 2013

Gawecki J., Hryniewiecki L.: Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu. PWN, Warszawa 2000.

Celejowa I. Zywienie w sporcie. PZWL 2008

Raczynski G., Raczynska B.: Sport i zywienie. COS, 1997.

Zajac A., Poprzecki S., Waskiewicz Z.: Zywienie i suplementacja w sporcie. AWF, Katowice, 2007

Wilmore J.H., Costill D.L., Kenney W. L. Physiology of sport and exercise. Fourth Edition. Human Kinetics. 2008

SO~ E

22. Literatura uzupelniajaca:

1. Adam Zajac, Stanistaw Poprzecki, Mitosz Czuba, Grzegorz Zydek. Dieta i suplementacja w sporcie i rekreacji. AWF Ka-
towice 2012

2. Ziemlanski S. (red.): Normy zywienia cztowieka, PWN, Warszawa 2001.

3. Ziemlanski S.: Podstawy prawidtowego zywienia czlowieka. Zalecenia dla ludnosci w Polsce. Instytut Danone. Fundacja




Promoc;ji Zdrowego Zywi_enia. Warszawa 1998.
4. Maughan R, Burke L. Zywienie a zdolno$¢ do wysitku. Biblioteka Medicina Sportiva, 2001;
5. Tomaszewski W.1998. Zywienie i wspomaganie: kalendarz trenera kulturystyki. Agencja wydawnicza

Medsportpress, Warszawa.

23. Naklad pracy studenta potrzebny do osiagniecia efektow ksztalcenia:

L Forma zaieé Liczba godzin
P Jec kontaktowych / pracy studenta
15/15 (przygotowanie si¢ do zajeé,
! Wyklad do kolokwium)
f . 15/15 (przygotowanie si¢ do zajeé,
2 Cwiczenia do kolokwium)
3 Konwersatoria praca wlasna -
4 Laboratorium -
5 Projekt -
6 Seminarium -
Inne:
o \Wykonanie prezentacji
7 e Przygotowanie refera- -
tu -
Suma godzin 30/30
24. Suma wszystkich godzin: 60 25. Liczba punktow ECTS: 2
26. Li ktow ECT ki h je- .
oot || o Lt punkan T ey
. p S y niku samodzielnej pracy studenta:
akademickiego:

Efekt
ksztalcenia

Ocena

Opis wymagan

K_W02 (+++)
K_WO07 (++)

bdb

Student ma uporzadkowang i poglebiona wiedz¢ na temat zywienia i dietetyki, Posiada rozlegta wiedzg w za-
kresie fizykochemicznych i biologicznych podstaw energetyki wysitku fizycznego

Zna mechanizmy efektow aktywnosci ruchowej

Bardzo dobrze zna terminologie uzywang w naukach o kulturze fizycznej, samodzielnie i prawidtowo for-
mutuje wnioski i interpretuje fakty

db plus

Student ma uporzadkowang i poglebiona wiedze na temat zasad zywienia i dietetyki, zna lepiej niz dobrze
omawiane fakty z zakresu nauk biomedycznych, definiuje wigkszo$¢ poje¢ z zakresu zywienia i dietetyki w
sposdb wiecej niz zadowalajgcy. Posiada wiedze oraz kompetencje metodyczne z zakresu racjonalnego zy-
wienia sportowca, suplementacji i dietetyki. Bardziej niz dobrze zna terminologi¢ uzywana w naukach o kul-
turze fizycznej, z niewielkg pomocg prawidlowo formutuje wnioski i interpretuje fakty Potrafi podja¢ dziata-
nia profilaktyczne. Posiada zdolnos¢ koncentracji, rozbudowana pewnos¢ siebie i zaufanie do siebie i wia-
snych mozliwosci

db

Student ma uporzadkowang i poglgbiona wiedze na temat zasad zywienia, dietetyki i suplementacji w trenin-
gu sportowym i rekreacyjnym, zna omawiane fakty z zakresu nauk biomedycznych, definiuje wigkszo$¢ pojec
z zakresu zywienia, dietetyki i suplementacji w sposob zadowalajacy. Dobrze zna terminologie uzywang w
naukach o kulturze fizycznej, z pomocg prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty Potrafi postugiwaé
sie podstawowym sprzetem i aparaturg. Potrafi podja¢ dziatania profilaktyczne. Posiada zdolno$¢ koncentra-
cji, rozbudowana pewnos¢ siebie i zaufanie do siebie i wlasnych mozliwosci

dst plus

Student posiada poszerzona ogdlna wiedzg na temat zasad zywienia, dietetyki i suplementacji w treningu
sportowym i rekreacyjnym, w stopniu bardziej niz poprawnym zna omawiane fakty z zakresu nauk biome-
dycznych, jest w stanie z minimalng pomoca zdefiniowa¢ podstawowe pojecia z zakresu zywienia, dietetyki i
suplementacji, dostatecznie zna terminologi¢ uzywana w naukach o kulturze fizycznej, z niewielkg pomoca
formutuje wnioski i interpretuje fakty Potrafi bardziej niz dostatecznie postugiwaé si¢ podstawowym sprzg-
tem i aparatura. Potrafi podja¢ dziatania profilaktyczne. Posiada wigcej niz dostateczng zdolno$¢ koncentracji
i zaufanie do siebie i wlasnych mozliwosci

dst

Student posiada ogdlna wiedze na temat zasad zywienia, dietetyki i suplementacji w treningu sportowym i re-
kreacyjnym, w stopniu poprawnym zna omawiane fakty z zakresu nauk biomedycznych, jest w stanie z po-
moca zdefiniowaé podstawowe pojecia z zakresu zywienia, dietetyki i suplementacji, dostatecznie zna termi-
nologi¢ uzywang w naukach o kulturze fizycznej, z pomoca formutuje wnioski i interpretuje fakty Potrafi do-
statecznie postugiwac si¢ podstawowym sprzgtem i aparatura. Potrafi podjac¢ dziatania profilaktyczne. Posiada
dostateczng zdolno$¢ koncentracji i zaufanie do siebie i wlasnych mozliwo$ci




ndst

Student nie ma podstawowej wiedzy na temat zasad zywienia, dietetyki i suplementacji w treningu sporto-
wym i rekreacyjnym, nie zna terminologii uzywanej w naukach o kulturze fizycznej, nie potrafi podja¢ dzia-
tan profilaktycznych

K_U12
(+++)

bdb

Student potrafi wszechstronnie wykorzystywac podstawowa wiedz¢ teoretyczna, potrafi przedstawic, zapre-
zentowac wlasne poglady poparte argumentacja literatury w danej dziedzinie. Posiada umiejgtno$¢ zastoso-
wania wiedzy teoretycznej z praktyczna. Potrafi postugiwaé si¢ w mowie i pi$mie jezykiem naukowym w tej
dyscyplinie. Potrafi ustali¢ diete sportowca w zalezno$ci od rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej oraz
okresu treningowego, potrafi okre$li¢ zaburzenia pokarmowe wystepujace u sportowcdw i sposob zapobiega-
nia im. Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk w zakresie zywienia, dietetyki i suplementacji na podstawie
samodzielnych dobranych przyktadow, logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi

db plus

Student potrafi wszechstronnie (z niewielkimi bledami) wykorzystywaé podstawowa wiedzg teoretyczna,
potrafi przedstawi¢, zaprezentowac wiasne poglady poparte argumentacja literatury w danej dziedzinie. Po-
siada umiejetnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczna. Potrafi postugiwac si¢ w mowie i pismie
jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Potrafi ustali¢ diet¢ sportowca (z niewielka pomoca) w zaleznosci od
rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej oraz okresu treningowego, potrafi okresli¢ zaburzenia pokarmowe
wystepujace u sportowcow i sposdb zapobiegania im. Dokonuje kompleksowej analizy (z niewielka pomoca)
zjawisk w zakresie zywienia, dietetyki i suplementacji na podstawie samodzielnych dobranych przyktadéw,
logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi

db

Student potrafi umiejetnie i dobrze wykorzystywac¢ podstawowa wiedzg teoretyczna potrafi przedstawic,
zaprezentowa¢ wlasne poglady poparte argumentacja literatury w danej dziedzinie. Posiada umiej¢tnos¢ za-
stosowania wiedzy teoretycznej z praktyczng. Potrafi wzglgdnie poprawnie postugiwaé si¢ w mowie i pismie
jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Potrafi ustali¢ diet¢ sportowca (z niewielka pomoca) w zaleznosci od
rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej oraz okresu treningowego, potrafi okresli¢ zaburzenia pokarmowe
wystepujace u sportowcow i sposob zapobiegania im. Dokonuje prawidtowej analizy zjawisk z zakresu zy-
wienia, dietetyki i suplementacji na podstawie typowych przyktadow, poprawnie, z niewielka iloscig btedow
konstruuje swe wypowiedzi

dst plus

Student potrafi umiejetnie i dobrze (z niewielkimi bledami) wykorzystywaé podstawowa wiedzg teore-
tyczna potrafi przedstawic, zaprezentowa¢ wlasne poglady poparte argumentacjg literatury w danej dziedzi-
nie. Posiada umiejetno$¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczng. Potrafi wzglednie poprawnie postu-
giwacé si¢ w mowie i piSmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Potrafi ustali¢ diet¢ sportowca (z niewiel-
ka pomocg) w zalezno$ci od rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej oraz okresu treningowego, potrafi
okresli¢ zaburzenia pokarmowe wystepujace u sportowcoOw i sposob zapobiegania im. Dokonuje komplekso-
wej analizy (z niewielka pomocg) zjawisk z zakresu zywienia, dietetyki i suplementacji na podstawie samo-
dzielnych dobranych przyktadéw, logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi

dst

Student potrafi dostatecznie dobrze wykorzystywaé podstawowa wiedze teoretyczng, potrafi przedstawic,
zaprezentowa¢ wilasne poglady poparte argumentacja literatury w danej dziedzinie. Posiada dostateczng umie-
jetno$¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczng. Potrafi w formie podstawowej postugiwaé si¢ w mo-
wie i pis$mie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Potrafi ustali¢ diet¢ sportowca (z duzg pomoca) w zalez-
nosci od rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej oraz okresu treningowego, potrafi okresli¢ zaburzenia po-
karmowe wystgpujace u sportowcodw i sposob zapobiegania im. Jest w stanie z pomoca dokonac analizy zja-
wisk z zakresu z zakresu zywienia, dietetyki i suplementacji, wypowiedzi konstruowane sg wzglednie po-
prawnie cho¢ wymagaja poprawek.

ndst

Student nie potrafi wykorzystywac podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawia, wtasnych pogladow,
nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie posiada umiejetnosci zastosowania wiedzy teoretycznej z praktycz-
na. Nie zna jezyka naukowego w tej dyscypliny. Nie zna poje¢ z zakresu z zakresu zywienia, dietetyki i su-
plementacji, nie formutuje wnioskow ani dziatan.

K_KO1 (+)
K_KO5 (++)

Student aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujac whasny punkt widzenia i argumentujac go, rzetelnie i
terminowo realizuje powierzone zadania, z wlasnej inicjatywy poszerza zakres wiedzy z przedmiotu. Student
ma $wiadomos$¢ znaczenia dziatan w zakresie racjonalnego zywienia, dietetyki i suplementacji w procesie tre-
ningu sportowego i rekreacji, potrafi odnie$¢ zdobyta wiedzg i umiejetnosci w przysztej pracy i w zyciu co-
dziennym. Posiada przekonanie o warto$ci zdobytych umiejetnosci oraz wiedzy.

no.

Student nie uczestniczy w dyskusjach i zajeciach praktycznych, nie potrafi oceni¢ poziomu swoich kompeten-
Cji w zakresie wiedzy nauk biomedycznych oraz zywienia, dietetyki i suplementacji w sporcie i rekreacji.

28. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)




