KARTA PRZEDMIOTU

1. | NAZWA PRZEDMIOTU: Specjalizacja instruktorska — Dietetyka w KOD:
sporcie S/1/st/38

2. | KIERUNEK: Sport

3. | POZIOM STUDIOW®: I stopien

4. | ROK/ SEMESTR STUDIOW: I11 rok/VI semestr

5. | LICZBA PUNKTOW ECTS: 6

6. | LICZBA GODZIN: 30/60

7. | TYP PRZEDMIOTU?: fakultatywny

8. | JEZYK WYKLADOWY: polski

9. | FORMA REALIZACJI PRZEDMIOTU?: wyktady/¢wiczenia

10. | WYMAGANIA WSTEPNE I DODATKOWE (np. przedmioty poprzedzajace):

fizjologia, biochemia

| 11. | CEL PRZEDMIOTU:

! Stacjonarny, niestacjonarny, e-learning
2 Obowiazkowy, fakultatywny.
¥ Wyktady, éwiczenia, laboratoria, samodzielne prowadzenie zaje¢ przez studenta.




Zapoznanie studentow:
v’ z gléwnymi sktadnikami pokarmowymi (biatka, ttuszcze, weglowodany,
sktadniki mineralne, witaminy, woda) i ich rola w wysitku fizycznym,
v’ z zasadami zywienia sportowcOw uprawiajacych rozne dyscypliny sportu,
v z wptywem suplementow, odzywek i innych $rodkow na podwyzszenie
sprawnosci 1 poprawienie wydolnos$ci organizmu,
v’z metodami oceny sposobu i stanu odzywienia sportowcow,

v’ z komponowaniem i bilansowaniem diety dla 0sob w warunkach zwiekszonego
wysitku fizycznego.

12. | PRZEDMIOTOWE EFEKTY KSZTALCENIA* Odniesienie do | Odniesienie do
kierunkowych | obszarowych

efektow efektow
ksztalcenia ksztalcenia
(symbol) (symbol)
P_WO0L1. Zna gtéwne sktadniki pokarmowe i rozumie K WoL M1 W01
ich rolg w wysitku fizycznym. - M1_W02
P_WO02. Opisuje wybrane sktadniki podwyzszajace M1_wo1
. .. . M1_W02
o o K W02 —
sprawnos¢ i poprawiajace wydolno$¢ organizmu. _ ML W03
MZ1_W05
P_WO03. Zna rol¢ nawodnienia oraz masy ciala w K WOL M1 W01
sporcie. - M1 W02
P_WO04. Zna zasady zywienia sportowcoOw réznych M1 W01
. s . M1 WO02
dyscyplin sportu oraz zasady zywienia w okresie K_W02 -
yReYP P v - M1_WO03
treningow, zawodow 1 odnowy biologiczne;. M1 W05
P_UOL. Potrafi przeprowadzi¢ wywiad zywieniowy i
dokona¢ oceny stanu odzywienia przy zastosowaniu K_U07 M1_U02
M1_U08
analizatora sktadu ciata. B
P_UO02. Potrafi wyliczy¢ indywidualne
zapotrzebowanie na energi¢ i1 sktadniki pokarmowe K_U07 Ml—Ugg
M1 U
0sob podejmujacych aktywno$¢ fizyczna. B
P_UQ3. Potrafi obliczy¢ warto§¢ odzywcza i
energetyczng diety osob aktywnych fizycznie i K_U07 Ml—Ugg
M1 U
sportowcOw za pomoca programu komputerowego. B
P_UO4. Potrafi w oparciu o znajomos¢ fizjologii K_U07 M1 _U02

* Efekty ksztalcenia w zakresie wiedzy (P_W), umiejetnosci (P_U) i kompetencji spotecznych (P_K).




wysitku zaplanowac¢ i wdrozy¢ zywienie dostosowane M1_U08
do rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej.
P_KO1. Posiada $wiadomo$¢ wihasnych ograniczen i M1_KO02
. o . - M1_KO04
r r J K Klo —
wie kiedy zwroci¢ si¢ do innych specjalistow. _ M1_K05
M1_K06
P_KO02. Posiada umiejgtnos¢ statego doksztalcania
. K_KO07 M1_Ko01
sig.
P _KO03. Przestrzega zasad etyki  zywienia M1_KO03
M1_KO05
5 K_KO08 -
Sportowcow. _ M1_K06
M1 K07
P_KO04. Przestrzega zasad bezpieczenstwa i higieny
L . K_K09 M1_KO7
zywienia w sporcie.
13. | METODY OCENY EFEKTOW KSZTALCENIA
Symbol Metody (sposoby) oceny” Typ oceny® Forma
przedmiotowego dokumentacji
efektu ksztalcenia
P_Wo01 zaliczenie pisemne podsumowujaca | praca pisemna
P_W02 zaliczenie pisemne podsumowujaca | praca pisemna
P_WO03 zaliczenie pisemne podsumowujaca | praca pisemna
P_W04 zaliczenie pisemne podsumowujaca | praca pisemna
P_UO01 ocenianie ciagte formujaca zestawienie
elektroniczne.
(dziennik zaje¢ n-
la)
P_U02 zaliczenie praktyczne formujaca dziennik zaje¢ n-la
P_UO03 ocena umiejetnosci ruchowych podsumowujaca. | dziennik zajeé n-la
P_UO04 zaliczenie pisemne podsumowujaca | protokot
P_KO01 Ocenianie ciagle formujaca dziennik zaje¢ n-la
P_K02 Ocenianie ciagle formujaca dziennik zaje¢ n-la
P_KO03 Ocenianie ciagle formujaca dziennik zaje¢ n-la
P_KO04 Ocenianie ciagle formujaca dziennik zaje¢ n-la

® Ocenianie ciagle (biezace przygotowanie do zajec), $rodsemestralne zaliczenie pisemne, $rodsemestralne
zaliczenie ustne, koncowe zaliczenia pisemne, koficowe zaliczenia ustne, egzamin pisemny, egzamin ustny,
praca semestralna, ocena umiejgtnosci ruchowych, praca dyplomowa, projekt, kontrola obecnosci.

® Formujaca, podsumowujaca.



14.

TRESCI PROGRAMOWE

Tres¢ zajeé Forma zaje¢’ Symbol
(liczba godz.) | przedmiotowych
efektow
ksztalcenia
1. Potrzeby zywieniowe sportowcow z cukrzyca.
wyklad P_WO04, P_K04
)
2. Normy zywienia i wyzywienia dla wybranych
. wyktad P_W04, P_K03
dyscyplin sportu. )
3. Specyfika zywienia sportowcoOw w  okresie
pecy y P wyklad P W04, P_K04
treningow, zawodow i odnowy. 2
4. Zasady uktadania jadtospiséw. Przyktadowe jadto-
i JACTOSpIRow. Ty ! wyklad | p_wot, P W02
spisy w wybranych dyscyplinach sportu. 2
5. Zywno$¢, jej zanieczyszczenie i przechowywanie. wyklad P W01, P KO3
2 _ _
6. Rola aktywnosci fizycznej w redukowaniu
Y yeend] wyklad | p w02
nadwagi i otytosci. )]
7. Zaburzenia odzywiania a wysitek fizyczny (jadto-
o Y yezny wyklad | p W03, P_K04
wstret psychiczny). )]
8. Zywienie sportowcow w wybranych chorobach
yw p yorany wyklad | p \W04, P_K04
somatycznych. 2
9. Zywienie mtodych sportowcow. wyklad P_W01, P_W02,
2 P_W04
10. Aktywno$¢ fizyczna i zywienie osoéb w starszym wyklad P_W01, P_W02,
wieku. 2 P_Wo04
11. Stres oksydacyjny. Pozywienie jako zrédlo anty- ktad
YRy ™ ! Y W}EZ) P_W01, P_W02
oksydantow.
12. Substancje zabronione, biomedycznie niepozadane. ktad
J. .. Y P W}Eg) P_W02, P_K03
Zaburzenia odzywiania u Sportowcow.
13. Uzywki w sporcie. ktad
™ P W}EZ) P_W02, P_K03
14. Osobisty program odzywiania sportowca. wyklad P_Wo01, P_KO01,
)] P_KO02
15. Zaliczenie. P_W01, P_W02,
wyktad P_WO03, P_W04
)
P_KO01

" Wyktady, éwiczenia, laboratoria, samodzielne prowadzenie zaje¢ przez studenta.




1. Sporzadzanie planow dietetyczno-
suplementacyjnych w roznych dyscyplinach sportu
z wykorzystaniem programéw komputerowych.
Przyktadowe programy dietetyczno- ¢wiczenia P_UO03, P_K01
suplementacyjne W réznych okresach @
treningowych (np. gimnastyka, plywanie, biegi,

podnoszenie cigzarow).

2. Sporzadzanie planéw dietetyczno-
suplementacyjnych w roznych dyscyplinach sportu
z wykorzystaniem programéw komputerowych.
Przyktadowe programy dietetyczno- c’wigj)enia P_U03, P_KO01
suplementacyjne W réznych okresach
treningowych (np. gimnastyka, ptywanie, biegi,

podnoszenie cigzarow). Cd. ¢wiczenia 1.

3. Regulowanie masy ciala w sporcie. Sporzadzenie

: : . : wiczenia | p_U02, P_K04
jadtospisu redukujacego masg ciata. () - -

4. Regulowanie masy ciala w sporcie. Sporzadzenie

jadtospisu redukujacego mase ciata. Cd. ¢wiczenia ¢wiczenia P_U02, P_K04
3 (4)

5. Gospodarka wodno-mineralna organizmu. Analiza
sktadu roéznych wod mineralnych i napojow éwiz:j)enia P_UO03
energetyzujacych.

6. Projektowanie plandéw zywieniowych na okres

y . 3 ¢wiczenia | p Uo4, P_K03
treningdw, zawodow i restytucji. (4) - T

7. Normy zywienia i wyzywienia dla wybranych

dyscyplin  sportu — omowienie i praktyczne ¢wiczenia P_U02

4
wykorzystanie. @

8. Specyfika zywienia sportowcéw w  okresie
treningéw, zawodow 1 odnowy biologiczne;.
Zywienie w okresie przedstartowym. Zywienie w éwiz:z)enia P_U04, P_KO03

czasie  zawodow.  Praktyczne — wskazowki.

Opracowanie planéw zywieniowych.

9. Zanieczyszczenia zywnosci. Analiza wybranych

rodukimw ¢wiczenia P_U04, P_K03
p : 4)




10. Praktyczna  ocena  zawarto$ci  sktadnikow

odzywczych w produktach pokarmowych z | ¢wiczenia | p o2

4
wykorzystaniem wagi dietetycznej KS 1700. @

11. Wycieczka do kuchni studenckiej stotowki przy o .
¢wiczenia P U04, P KO1
Filii AWF w Biatej Podlaskie;. 4 a a

12. Praktyczne przygotowanie wybranego positku

¢wiczenia
sportowca z wykorzystaniem zdobytej wiedzy. (4) P_U04, P_K04

13. Praktyczne zastosowanie IT w redukcji masy
¢wiczenia P UO3, P KO1

ciata. Aplikacje na telefon i inne. (4)
14. Powtorzenie materialu P_UO01, P_U02,
¢wiczenia P_U03, P_U04,
4)
P_K02
15. Zaliczenie P_UO01, P_U02,
¢wiczenia P_U03, P_U04,
4)
P K02

15.

NARZEDZIA DYDAKTYCZNE:
1. Rzutnik multimedialny
2. Programy komputerowe do analizy zywienia
3. Tabele zywieniowe
4. Album fotografii produktow i potraw o zréznicowanej wielkos$ci porcji.

5. Waga dietetyczna KS 1700

16.

WARUNKI ZALICZENIA:
Uzyskanie pozytywnej oceny z zaliczenia koncowego obejmujacego tresci programowe

wyktaddw 1 ¢wiczen oraz aktywne uczestnictwo w zajgciach.

17.

PRZYKLADOWE ZAGADNIENIA EGZAMINACYJNE (ZALICZENIOWE):
1. Oméw specyfike zywienia sportowcow w rdéznych okresach treningowych.
2. Specjalne techniki zywieniowe i ich rola w treningu sportowym.
3. Stres oksydacyjny. Znaczenie antyoksydantow w zywieniu sportowcow.
4. Omow ogolne zasady sporzadzania planéw 1 programéw dietetycznych roznych
dyscyplinach sportowych.
5. Zywienie w réznych stanach fizjologicznych (mtodzi sportowcy, osoby aktywne

fizycznie w starszym wieku).




18. | LITERATURA PODSTAWOWA 1 UZUPELNIAJACASZ
1. Gawecki J. Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu. Wyd. PWN,
Warszawa, 559.
2. Celejowa I. Zywienie w sporcie. Wyd. PZWL, Warszawa 2008, 296.
3. Bean A. Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik. Wyd. Zysk i S-ka, Poznan
2008, 317.
4. Zajac A., Poprzgcki S., Czuba M., Szukata D. Dietetyczne i suplementacyjne
wspomaganie procesu treningowego. Wyd. AWF Katowice, Katowice 2010, 464.
5. Kruszewski M. Metody treningu i podstawy zywienia w sportach sitowych. Wyd.
COS, Warszawa 2007, 220.
6. Raczynski G., Raczynska B. Sport i zywienie. Wyd. COS RCMKFiS, Warszawa
1996, 132.
7. Ziemlanski S., Niedzwiecka-Kacik D. Zasady zywieniowe i zdrowotne dla
sportowcow, Biblioteka Trenera, Warszawa 1997, 102.
8. Malczewska J., Lapucha J., Raczynska B. Regulacja masy ciala w sporcie
wyczynowym. Wyd. RCMKFiS, Warszawa 1991, 78.
19. OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

Liczba godzin
Forma aktywnoSci na zrealizowanie
aktywnosci w semestrze
a) Realizacja przedmiotu: wyktady N 30
£.
@
b) Realizacja przedmiotu: ¢wiczenia g 60
=
=
3
c) Realizacja przedmiotu: laboratoria z é 0
[S TR
N 02
. o &
d) Egzamin 0?8 gb 2
© <
e) Godziny kontaktowe z nauczycielem S5 5
oo
Laqczna liczba godzin zajeé realizowanych z Cl 97
udziatem prowadzqcego (pkt.a+b +c+d +e)
f) Przygotowanie si¢ do zajec ” 20
oo
g) Przygotowanie si¢ do zaliczen/kolokwiow @ 5 15
5 &
h) Przygotowanie si¢ do egzaminu/zaliczenia &,% 20
koncowego ©

® Dostepna w czytelni, bibliotece, Internecie.




1) Wykonanie zadan poza uczelnia 0

Lqczna liczba godzin zaje¢ realizowanych we

wlasnym zakresie (pkt. f+ g +h + i) 55
Razem godzin

(zajgcia z udziatem prowadzacego + samoksztalcenie) 152
Liczba punktow ECTS 6

20.

PROWADZACY PRZEDMIOT (IMIE, NAZWISKO, ADRES E-MAIL,
KATEDRA, ZAKLAD, NR POKOJU)

1. Jan Czeczelewski, dr hab. prof. AWF, jan.czeczelewski@awf-bp.edu.pl, Katedra
Nauk Przyrodniczych, Pracowania zywienia cztowieka, p. 233.

2. Anna Galczak-Kondraciuk, mgr, anna.galczak-kondraciuk@awf-bp.edu.pl,
Katedra Nauk Przyrodniczych, Pracowania Zywienia Cztowieka, p. 232

3. Pawet Stempel, mgr, pawel.stempel@awf-bp.edu.pl, Katedra Nauk Przyrodni-
czych, Pracowania Zywienia Cztowieka, p. 232
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