KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2023/2024

INFORMACJE OGOLNE
1.Nazwa przedmiotu Zywienie i suplementacja w sporcie
2. Nazwa kierunku Dietetyka
3. Poziom studiow studia pierwszego stopnia
4. Liczba punktéw ECTS 3
5. Liczba godzin w semestrze
semestr w cw lab pri/zp pws prk
1% 15 15
6. Jezyk wyktadowy polski
7. Wyktadowca Angelika Dadej, dr inz.

INFORMACJE SZCZEGOLOWE

8. Wymagania wstepne

Podstawowa wiedza zakresu zywienia i suplementacji cztowieka

9. Cele przedmiotu

C1 Znajomosc¢ wskazan i przeciwwskazan stosowania suplementéw diety

C2 Umiejetnos¢ doboru suplementéw w réznych dziedzinach sportu

C3 Umiejetnosé dobierania planéw zywieniowych w zaleznosci od podejmowanej aktywnosci

10. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

Student, ktéry zaliczyt przedmiot:

odniesienie do kierunkowych
efektdw uczenia sie

WIEDZA

EUO1 zna suplementy diety i omawia ich role w sporcie K_ W17, K_ W20

EU02 \A{ymlenla wskazania i przeciwwskazania stosowania suplementéw K W17 K W20
diety - -

Euoz  2n@ roznef s.posoby doboru zywienia w zaleznos$ci od podejmowanej K W17
aktywnosci -

UMIEJETNOSCI

EUO4 p05|ad§ un?lgjetnosc u’k’fadanla suplementacji oraz zywienia dla K U12,K U13,K U4, K U5

odpowiedniej grupy oséb - - - -
KOMPETENCJE SPOLECZNE

EUOS fjostrzgga rolg suplementow (?raz sposobu odzywiania w poprawie K KOL, K KO3
jakosci funkcjonowania organizmu - -

EUO6 wykazuje potrzebe edukowania spofeczenstwa w zakresie K_KO1 K_KO3

suplementoéw diety oraz racjonalnego odzywiania

11. Tresci programowe

Forma zaje¢ — wyktady/ ¢wiczenia

WYKLADY




1. Przedstawienie charakterystyki przedmiotu i realizowanych zagadnien oraz formy zaliczenia przedmiotu
2-5. Makrosktadniki pokarmowe: biatko, ttuszcze, weglowodany oraz woda w zywieniu oséb aktywnych
fizycznie

6-7. Witaminy i sktadniki mineralne w zywieniu oséb aktywnych fizycznie

8-9. Suplementacja stuzgca zwiekszeniu masy i sity miesniowej

10-11. Suplementacja w sportach wytrzymatosciowych

12. Suplementacja a uktad immunologiczny

13-14.Suplemetacja przed treningiem i po treningu na sifowni

15. Podsumowane zajec. Kolokwium zaliczeniowe

CWICZENIA

Tematyczna prezentacja multimedialna wraz z planem suplementacyjnym. Prezentacja analizy wybranego
zadnienia:

. Zywienie i suplementacja u sportowcéw w starszym wieku

. Zywienie i suplementacja u sportowcéw bedacych wegetarianami/weganami

. Zywienie i suplementacja u 0séb z cukrzyca

. Zywienie i suplemetacja w zespole napiecia przedmiesigczkowego

. Suplemetacja a stawy

. Suplementy diety w hiper i w hipokortyzolemii

. Suplementacja stuzgca odchudzaniu

00O N O U1 B WIN -

. Suplementacja stuzgca poprawie koncentracji

12. Narzedzia/metody dydaktyczne

1. Konsultacje

2. Analiza tekstow

3. Dyskusja, burza mozgow

4. Objasnienie i prezentacja multimedialna

13. Sposoby oceny (czastkowe, koricowe )

F1. Tematyczna prezentacja multimedialna, plan suplementacyjny

F2. Obserwacja pracy studenta

F3. Ocena przygotowania do zajec

F4. Obecnosc i aktywnos¢ na zajeciach

P1. Test koricowy

14. Obcigzenie pracg studenta

Forma aktywnosci liczba godzin
1. Zajecia z bezposrednim udziatem nauczyciela oraz konsultacje 75
2. Nakfad pracy studenta 36
suma 111
liczba punktéw ECTS 3

15. Literatura

Literatura podstawowa:

1. Spattini M., Zywienie i suplementacja w sporcie: od kulturystyki do maratonu poprzez crossfit: suplementy
diety od A do Z. Wydawnictwo Esteri, Wroctaw 2021

2. Fraczek B., Krzywanski J., Krysztofiak H., Dietetyka sportowa. Wydawnictwo PZWL, Warszawa 2019

Literatura uzupetniajaca:

1. Ciborowska H., Ciborowski A., Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wyd. PZWL, Warszawa
2022

2. Gawecki J., Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu 1. Wyd. PWN, Warszawa 2022




16. Formy oceny — szczegoty

Przedmiot konczy sie zaliczeniem z ocena.

Warunkiem zaliczenia wyktadéw jest pozytywna ocena z testu sktadajgcego sie z 30 pytar jednokrotnego
wyboru. Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest uzyskanie 50% maksymalnej liczby punktow.
Kazde pytanie oceniane jest w skali od 0 do 1 pkt. £tacznie maksymalnie za test student moze otrzymaé 30
punktow. Ocena wystawiana jest w zaleznosci od uzyskanej liczby punktéw.

Oceny: niedostateczny (0-14 punktow); dostateczny (15-18 punktow); dostateczny plus
(19-22  punktéw); dobry (23-25 punktéw); dobry plus (26-28 punktéw); bardzo dobry
(29-30 punktow).

Podstawag zaliczenia ¢wiczen jest przygotowanie prezentacji multimedialnej i planu suplementacyjnego oraz
prezentacja analizy wybranego zagadnienia.

Ocene koricowq z ¢wiczen stanowi srednia arytmetyczna z wszystkich uzyskanych ocen.

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest uzyskanie pozytywnych ocen z wyzej wymienionych zadan.

17. Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Bezposrednich informacji o problematyce zajec i tresciach programowych udziela Prowadzacy w trakcie
zajec i podczas konsultacji

2. Zajecia odbywad sie bedg w Akademii Bialskiej im. Jana Pawta Il w Biatej Podlaskiej

Zajecia odbywac sie bedg zgodnie z aktualnym planem zajec

4. Konsultacje odbywac sie bedg zgodnie z obowigzujgcym terminarzem




