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przedmiotu przedmiotu :; Jg ei.lSkim SPORT NUTRITIONS
Kierunek Towaroznawstwo
Specjalnos¢ Menedzer Ustug Dietetycznych
Poziom ksztatcenia studia drugiego stopnia
Forma studiéw stacjonarne
Profil ksztatcenia ogolnoakademicki
Status przedmiotu obowiazkowy

Rygor zaliczenie z oceng
Semestr Liczba punktow Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze
studiow ECTS W C L P W C L P
/110 2 2 30
Razem w czasie studiow 30

Wymagania w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji

Ma wiedze z zakresu biologii, biochemii, fizjologii i zywienia cztowieka pozwalajaca na zrozumienie i interpretacje
zjawisk i1 proces6w zachodzacych w warunkach wzmozonych obcigzen fizycznych.

Cele przedmiotu

Poznanie podstaw fizjologii oraz metabolicznych uwarunkowan wysitku fizycznego, roli i znaczenia wybranych
sktadnikoéw odzywcezych w wysitku fizycznym, a takze zasad dietetycznego i suplementacyjnego wspomagania w sporcie.

Osiagane efekty uczenia sie dla przedmiotu (EKP)

Odniesienie do
Symbol | Po zakonczeniu przedmiotu student: kierunkowych

efektow uczenia sie

potrafi oméwic istotne elementy fizjologii i biochemii wysitku fizycznego i wyjasnic¢ NK_W02, NK_W03,

EKP_01 | mechanizmy adaptacyjne organizmu cztowieka w warunkach wzmozonych obcigzen NK_U02, NK_U04,

- fizycznych. NK_U14, NK_KO1,
NK_KO05

NK_W02, NK_WO03,

EKP 02 | Zh@ role i znaczenie sktadnikow pokarmowych w zywieniu sportowcow i osob NK_U02, NK_U04,

- aktywnych rekreacyjnie. NK_Ul14, NK_KOI,
NK_KO05

NK_W02, NK_WO03,

zna zalecenia i rekomendacje zywieniowe dedykowane osobom aktywnym fizycznie, | NK_WO08, NK_W11,

EKP 03 potrafi formutowaé zindywidualizowane zalecenia zywieniowe dla oséb aktywnych NK_U02, NK_U04,

- fizycznie oraz dokonywac krytycznej oceny nowych i niestandardowych strategii NK_U14, NK_U15,

zywieniowych dedykowanych tym osobom. NK_KO01, NK_KO02,
NK_KO05

potrafi dopasowac¢ rodzaj interwencji dietetycznej, w tym suplementacji diety do NK_WO02, NK_WO03,

EKP_04 | zawodnikéw réznych dyscyplin sportowych, zakladanych celow i w réznych fazach NK_WO08, NK_U02,

treningowych. NK_U04, NK_U07,




NK_U14, NK_U15,
NK_KO01, NK_KO02,
NK_KO05
NK_W02, NK_WO03,
dokonuje podziatu i wnikliwie charakteryzuje odzywki i preparaty suplementacyjne NK_WO07, NK_WO08,
EKP 05 stosowane w zywieniu sportowcdw, potrafi dobra¢ odzywki i suplementy diety, NK_U02, NK_U04,
- wskazuje na korzys$ci i zagrozenia wynikajace ze stosowania tych preparatow przez NK_U14, NK_U15,
Sportowcow. NK_KO01, NK_KO02,
NK_KO05
Tresci programowe W Llcéba gogzm P Odniesienie do EKP
EKP_01, EKP_02,
Podstawy fizjologii i biochemii wysitku fizycznego. 4 EKP_03, EKP_04,
EKP_05
Adaptacja do wysitku fizycznego. 1 EKP_01, EKP_05
Zaburzenia przewodu pokarmowego u sportowcow. 1 EKP_01, EKP_05
EKP_01, EKP_02,
Sktadniki pokarmowe w zZywieniu 0sob aktywnych fizycznie. 2 EKP_03, EKP_04,
EKP_05
Gospodarka wodno elektrolitowa w warunkach wzmozonej EKP_01, EKP_02,
aktywnosci fizycznej oraz strategia nawadniania. 2 EKP_03, EKP_04,
EKP_05
Zalecenia i rekomendacje zywieniowe dla osob aktywnych fizycznie EKP_01, EKP_02,
(okres przedstartowy / przedtreningowy, startowy i regeneracja 4 EKP_03, EKP_04,
powysitkowa). EKP_05
Strategie zywieniowe ukierunkowane na ksztattowanie sktadu i masy EKP_01, EKP_02,
ciata sportowca oraz jego parametroéw sprawnosciowych i 4 EKP_03, EKP_04,
wydolno$ciowych. EKP_05
L . . L EKP_01, EKP_02,
rZe}lf(\;velzzl;?n\Zj .wybranych dyscyplinach sportowych i aktywnosci 4 EKP_03, EKP_03,
EKP_04, EKP_05
S L. . .. EKP_01, EKP_02,
Zywienie dzieci i mtodziezy uprawiajacych sport. 2 EKP 05
EKP_01, EKP_02,
Alternatywne modele zywienia w sporcie. 2 EKP_03, EKP_04,
EKP_05
EKP_01, EKP_02,
Suplementacyjne wspomaganie procesu treningowego. 4 EKP_03, EKP_04,
EKP_05
Lacznie godzin 30
Metody weryfikacji efektow uczenia sie dla przedmiotu
S bl Test Azl Egzamm Kolokwium | Sprawozdanie | Projekt | Prezentacja (RN Inne
EKP ustny pisemny praktyczne
EKP_01 X X
EKP 02 | X X
EKP_03 X X
EKP 04 | X X
EKP_05 X X

Kryteria zaliczenia przedmiotu

Zaliczenie pisemne z elementami testu (prog zaliczajacy: > 60% punktéw mozliwych do zdobycia), obecnos¢ na
wyktadach, aktywny udzial na wyktadach, w przypadku egzaminu poprawkowego - mozliwo$¢ przeprowadzenia

egzaminu w postaci ustne;j.

Ocena: Kryteria oceny:
Bardzo dobra (5,0)
Dobra plus 4.,5)
Dobra 4,0)

Dostateczna plus (3,5)

Uzyskanie 91-100% maksymalnej liczby punktéw z zaliczenia koficowego
Uzyskanie 81-90% maksymalnej liczby punktéw z zaliczenia koncowego
Uzyskanie 71-80% maksymalnej liczby punktéw z zaliczenia koncowego
Uzyskanie 61-70% maksymalnej liczby punktéw z zaliczenia koncowego




Dostateczna 3,0) Uzyskanie 60-65% maksymalnej liczby punktéw z zaliczenia koficowego

Ocena koncowa jest oceng z pisemnego zaliczenia wyktadéw. W przypadku bardzo aktywnego i merytorycznego udziatu
w wyktadach, mozliwo$¢ podniesienia oceny koncowe;j.

Uwaga: student otrzymuje ocen¢ powyzej dostatecznej, jezeli uzyskane efekty ksztatcenia przekraczaja wymagane minimum.

Naklad pracy studenta
Szacunkowa liczba godzin przeznaczona na

Forma aktywnoSci zrealizowanie aktywnoSci

W C L P
Godziny kontaktowe 30
Czytanie literatury 15
Przygotowanie do zaje¢ ¢wiczeniowych, laboratoryjnych, projektowych
Przygotowanie do egzaminu, zaliczenia 10
Opracowanie dokumentacji projektu/sprawozdania
Uczestnictwo w zaliczeniach i egzaminach 2
Udzial w konsultacjach 4
Lacznie godzin 61
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu 61
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 2

Liczba godzin ECTS
Obcigzenie studenta zwigzane z zajeciami praktycznymi
Obciazenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu 36 >
nauczycieli akademickich

Literatura podstawowa

Fraczek B., Krzywanski J., Krzysztofiak H. Dietetyka sportowa. Wyd. PZWL, Warszawa 2019
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Literatura uzupelniajaca

Benardot D., Zywienie w sporcie. Wyd. Edra Urban& Partner, Wroctaw 2018

Birch K., MacLaren D., George K., Fizjologia sportu. Krotkie wyktady, wyd. PWN, Warszawa 2009
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Gorski I., Fizjologia wysilku i treningu fizycznego. Wyd. PZWL, Warszawa 2019

Lanham-New S.A., Stear S.J., Shirreffs S.M., Collins A.L. (red.), Sport and Exercise Nutrition. Wyd. Wiley-Blackwell,
Chichester, UK, 2011

Mizera J., Mizera K., Dietetyka sportowa. Co jes¢, by trenowaé efektywnie. Wyd. Galaktyka 2017

Maughan R. (red.). Sports Nutrition. Encyclopeadia of Sports Medicine. An IOC Medical Commission Publication. Wyd.
Wiley Blackwell, Oxford, UK, 2014

Rosenbloom C., Karpinski C., Sports Nutrition: A Handbook for Professional, 6th Ed. Wyd. American Dietetic
Association,U.S., Chicago, 2017
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Osoba odpowiedzialna za przedmiot
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Pozostale osoby prowadzace przedmiot
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