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Opis modulu ksztalcenia

Zywienie w réznych
Nazwa modulu (przedmiotu) y . Y Kod przedmiotu
dyscyplinach sportowych
Kierunek studiéw dietetyka
Profil ksztalcenia praktyczny
Poziom studiow studia drugiego stopnia
Forma studiow stacjonarna
Semestr studiow 111
Tryb zaliczenia przedmiotu Egzamin Liczba punktéw ECTS Sposeb
Zajecia zwiazane ustalania
. . . . Zajgcia z praktycznym oceny z
F S Liczba godzin zaje¢ w semestrze Catkowita 3 Kontaktowe 15 przygotowaniem 2 przedmiotu
ormy zaje¢ i inne Zawodowym
. Pracy Zajgcia .e P I . . o
Calkowita studenta Kontaktowe Sposoby weryfikacji efektéw uczenia si¢ w ramach form zaje¢ Waga w %
Wyktad 30 15 15 Egzamin pisemny 40
Cwiczenia praktyczne 60 10 10 Prace tematyczne pisemne, zaQanlg p}’oblemowe, 60
opracowanie planu Zywienia
Razem: 90 45 45 Razem 100%
Kategoria - . Efekty Formy
efektow Lp. Efekty uczenia si¢ dla modulu (przedmiotu) Kierunkowe zajed
1 zna i rozumie w Pogiqbionym stopniu fizjologie wysitku fizycznego z uwzglednieniem K W02 wyklad
rbéznych dyscyplin sportowych -
. . . . . Lo X ¢wiczenia
Wiedza 2. zna i rozumie w poglgbionym stopniu zasady oceny sposobu zywienia Sportowcow K W03 praktyczne
3. zna i rozumie w pogtebionym stopniu metody wspomagania zdolnosci wysitkowych K Wo4 wyklad
organizmu -
1 potrafi planowaé zywienie sportowcow w zaleznosci od rodzaju wysitku, okresu K U0l ¢wiczenia
) treningowego i warunkéw zewnetrznych - praktyczne
Umiejetnosci 2. potrafi dokonywac oceny sposobu zywienia i stanu odzywienia sportowcow K U08 cwiczema
- praktyczne
s 1 . . . L . ¢wiczenia
3. potrafi komponowa¢ i bilansowa¢ diety dla osob o zwigkszonej aktywnosci fizycznej K U114 praktyczne
Kompetencje | jest gotow do inspirowania i wspierania potrzeby uczenia si¢ przez cate zycie, w tym K K02 ¢wiczenia
spoteczne ) aktualizowania wiedzy w obszarze zywienia sportowcow — praktyczne




Tresci ksztalcenia

Forma zajeé Metody dydaktyczne
Wyklad ksztalcenie multimedialne, dyskusja dydaktyczna
Tematyka zajeé

Podstawy fizjologii wysitku fizycznego. Ogblne zasady zywienia w sporcie. Piramida zywienia sportowcow.
Rola sktadnikéw odzywczych w zywieniu sportowcow. Zywienie sportowcow przed-, w trakcie i po zawodach;
okres odnowy biologicznej. Zywienie w sporcie wytrzymatosciowym. Zywienie 0séb aktywnych fizycznie: w
sporcie rekreacyjnym. Szczegolne wymagania zywieniowe mtodych sportowcéw. Zywienie w sporcie sitowym
i szybkosciowo- sitowym. Szczegdlne wymagania kobiet uprawiajacych sport. Zespoét triady.

Forma zajeé Metody dydaktyczne

dyskusja dydaktyczna, analiza przypadkow, samodzielne opracowywanie

Cwiczenia praktyczne referatu tematycznego

Tematyka zajeé

Suplementy i zywnos¢ sportowa. Substancje zabronione; biomedyczne niepozadane efekty dopingu. Zywnosé a
uktad immunologiczny. Obliczanie zapotrzebowania na energi¢ i sktadniki odzywcze. Jednostki MET. Testy
aktywnosci fizycznej. Regulowanie masy ciala w sporcie. Strategie zywieniowe zwigkszajace utlenianie tkanki
thuszczowej podczas treningu acrobowego. Zaburzenia odzywiania u sportowcéw. Uktadanie jadtospisow
regulujacych mase ciata u sportowcow. Szczegdtowe zasady zywienia dla wybranych dyscyplin sportowych.
Zapotrzebowanie na makrosktadniki w zalezno$ci od dyscypliny. Sporzadzanie plandéw dietetyczno-
suplementacyjnych w réznych dyscyplinach sportowych. Szczegélowe zalecenia dietetyczne dla sportowcow:
zywienie w okresie treningdw, zawoddw i regeneracja powysitkowa; makrosktadniki, ptyny; odpowiedni wybor
produktéw spozywcezych. Projektowanie planow zywieniowych na okres treningu, zawodow i regeneracji.
Zywienie w sporcie dlugotrwatym wytrzymato$ciowym (maraton, biegi narciarskie, kolarstwo) — zadania
problemowe (sport rekreacyjny). Zywienie dzieci i mtodych sportowcoéw. Aktywnosé kobiet w cigzy.
Wydolnos¢ fizyczna seniora. Jadtospisy dla aktywnych dzieci, kobiet cigzarnych i seniorow. Potrzeby
sportowca z cukrzycg. Sportowiec wegetarianin. Kwestia zywienia podczas treningu wysokosciowego i w
gorgcym klimacie. Uktadanie jadlospisow dla aktywnych diabetykow, wegetarian i 0os6b trenujacych w
ekstremalnych warunkach klimatycznych. Podsumowanie — zywienie osob aktywnych a rola dietetyka
sportowego.




