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Opis kursu (cele ksztalcenia)

Podstawowym celem ksztalcenia jest wyposazenie studenta w wiedze dotyczaca racjonalnego
odzywiania i suplementacji osob podejmujacych aktywno$¢ fizyczna.

Warunki wstepne

Wiedza ogodlna z zakresu biologii

Wiedza
Umiejetnos$ci Brak
Kursy Brak



Efekty ksztatcenia

Odniesienie do efektow

Efekt ksztatcenia dla kursu .
kierunkowych

WO01.Zna zasady racjonalnego zywienia oraz skutki K_WO03
Wiedza zdrowotne nieprawidtowego odzywiania si¢

Odniesienie do efektow

Efekt ksztatcenia dla kursu .
kierunkowych

UO01 Przygotowuje programy zywieniowe dla osob ~ K_U05

.. . podejmujacych wysitek fizyczny
Umiejetnosci

Efekt ksztatcenia dla kursu Odme_s ienie do efektow
kierunkowych

K01 Rozumie potrzebe ciggltego podnoszenia swoich K_KO01
kwalifikacji zawodowych

Kompetencje K02 Rozumie potrzebe zdrowego odzywianiasigi  K_KO02
spoteczne stosuje ja w Zyciu codziennym

Organizacja

Wyktad Cwiczenia w grupach

Forma zajgc¢
(W)

A K L S P E

Liczba godzin 10 20



Opis metod prowadzenia zajeé

1. Wyktad
2. Dyskusja
3. Zajecia praktyczne

Formy sprawdzania efektow ksztatcenia
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1. Obecnos¢ na zajgciach
2. Aktywny udziat w zajeciach

Kryteria oceny 3. Zaliczenie indywidualnych projektéw

Brak
Uwagi

Tre$ci merytoryczne (wykaz tematow)

X X X X

Inne



1. Podstawowe pojecia zwigzane z zywieniem

2. Zywienie 0s6b podejmujacych wysitek fizyczny

3. Specyfika zywienia sportowcow w okresie treningdw 1 zawodow

4. Charakterystyka weglowodandw. Rola weglowodanow w wysitku fizycznym
5. Biatko jako material budulcowy.

6. Rola thuszczow w wysitku fizycznym

7. Gospodarka wodna w organizmie

8 Procesy energetyczne zachodzace w organizmie

9. Suplementy sportowe

10. Istota masy i sktadu ciata w sporcie wyczynowym

Wykaz literatury podstawowej

1.Celejowa 1., (2014), Zywienie w sporcie, PZWL, \Warszawa

2 Gawecki J., Mossor- Pietraszewska T., (2006), Kompendium wiedzy o Zywnosci, Zywieniu i
zdrowiu, PWN, Warszawa

3. Gawecki J., Hryniewiecki L., (1998), Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o Zywieniu, PWN,
Warszawa

4. Hryniewiecki L., Buthak- Jachymczyk B., (2008), Normy zywienia cztowieka. Podstawy
prewencji otyltosci i chorob niezakaznych, PWN, Warszawa

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

6. Zajac A., Waskiewicz Z., (2001), Dietetyczno-treningowe wspomaganie zdrowia i sprawnosci
fizycznej, AWF, Katowice

Wykaz literatury uzupeltniajacej

Gorski J., (2001), Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, PZWL, \Warszawa



Bilans godzinowy zgodny z CNPS (Catkowity Naktad Pracy Studenta)

Wyktad
liczba godzin w kontakcie Konwersatorium (¢wiczenia, laboratorium itd.)
z prowadzacymi i
Pozostate godziny kontaktu studenta z prowadzacym

Lektura w ramach przygotowania do zajec

_ _ Przygotowanie krotkiej pracy pisemnej lub referatu
liczba godzin pracy
studenta bez kontaktu z
prowadzacymi

po zapoznaniu si¢ z niezbedna literaturg przedmiotu

Przygotowanie projektu lub prezentacji na podany
temat (praca w grupie)

Przygotowanie do egzaminu/zaliczenia
Ogotem bilans czasu pracy

Liczba punktow ECTS w zalezno$ci od przyjetego przelicznika

10
20

10

20

20
90



