KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2022/2023

INFORMACJE OGOLNE
1. Nazwa przedmiotu Zywienie a zdolno$¢ do wysitku
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
Vi 15 30
6. Jezyk wyktadowy polski
7. Wyktadowca Marian Stelmach, dr

INFORMACJE SZCZEGOLOWE

8. Wymagania wstepne

=

Znajomos¢ podstaw biologii i biochemii oraz anatomii cztowieka i fizjologii ogdlnej

N

fizjologii

Umiejetnosé postugiwania sie podstawowymi pojeciami z zakresu biologii, biochemii oraz anatomii i

9. Cele przedmiotu

C1 Zdobycie wiedzy na temat struktury i funkcji miesni szkieletowych oraz energetyki wysitkow fizycznych i
metabolizmu miesniowego

C2 Poznanie podstawowych mechanizméw regulacyjnych zwigzanych z odzywianiem sie i wysitkiem
fizycznym oraz zywieniowych uwarunkowan wydolnosci fizycznej

C3 Zdobycie podstawowych umiejetnosci w zakresie oceny mozliwosci wysitkowych ludzi w réznym wieku

C4 Przygotowanie do samodzielnego zdobywania wiedzy z zakresu fizjologii wysitku fizycznego

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

Student, ktéry zaliczyt przedmiot:

odniesienie do kierunkowych
efektdw uczenia sie

WIEDZA

EUO1

wykazuje znajomosc¢ anatomii i fizjologii cztowieka ze szczegdlnym
uwzglednieniem uktadu pokarmowego oraz proceséw trawienia i
wchtaniania

K_wo1

EUO2

rozumie i potrafi wyjasni¢ wzajemne zaleznosci pomiedzy uktadem
pokarmowym a uktadem nerwowym, krgzenia
i oddychania, moczowym i dokrewnym

K_WO02

EUO03

zna, rozumie i potrafi wykorzysta¢ w praktyce wiedze z zakresu
biologii, biochemii ogdlnej i klinicznej, analizy Zzywnosci,
toksykologii zywnosci, chemii zywnosci, mikrobiologii ogdlnej

i zywnosci, fizjologii oraz parazytologii

K_WO03

EUO4

zna funkcje fizjologiczne biatek, ttuszczéw, weglowodandw oraz
elektrolitéw, pierwiastkéw sladowych, witamin i hormondéw

K_WO04

EUO05

zna zasady i znaczenie promocji zdrowia, wiasciwego odzywiania

K_W27




i zdrowego stylu zycia w profilaktyce chordb spotecznych
i dietozaleznych

EU06

zna wptyw czynnikéw szkodliwych dla zdrowia i zycia cztowieka w
najblizszym otoczeniu (Srodowisko naturalne). Zna nawyki
propagujace zachowanie zasobdéw przyrody, stylu Zzycia oraz
stuzgce podnoszeniu Swiadomosci ekologicznej

K_W28

UMIEJETNOSCI

EUO8

potrafi w oparciu o znajomo$¢ fizjologii wysitku zaplanowac
i wdrozy¢ zywienie dostosowane do rodzaju uprawianej dyscypliny K_U15
sportowej

EUO9S

potrafi wyrazi¢ swojg wiedze pisemnie i ustnie (m.in. poprzez

. .. . I K_U22
przeprowadzenie prezentacji) na poziomie akademickim -

EU10

definiuje pojecia zwigzane ze zdrowiem i stylem zycia K_U28

KOMPETENCIJE SPOLECZNE

EUOS8

jest zdolny do porozumiewania sie z osobami bedacymi i
niebedgcymi specjalistami w danej dziedzinie, jasno i przejrzyscie K_K10
przekazuje komunikaty cztonkom zespotu i potencjalnym klientom

EUOS

dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbednej dla wykonywania

, K K13
zadan _

11. Tresci programowe

Forma zajec — wyktady

Wprowadzenie do fizjologii wysitku fizycznego

Miesnie szkieletowe a styl zycia

Homeostaza i adaptacja a wysitek fizyczny

Metabolizm miesniowy — zrédta energii i procesy energetyczne

Rola makrosktadnikéw odzywczych w zabezpieczeniu energetycznym wysitkdw
Rola mikrosktadnikéw odzywczych w czasie wysitkow fizycznych

Woda i elektrolity a wysitek fizyczny

Nerwowa i hormonalna kontrola ruchow

Uktad immunologiczny a wysitek fizyczny

10) Zywieniowe aspekty wysitkdw wytrzymatoéciowych

11) Zywieniowe aspekty wysitkéw sitowych

12) Zywieniowe aspekty treningu zdrowotnego i treningu sportowego
13) Zywieniowe aspekty sportu dzieci i mtodziezy

14) Suplementacja w sporcie i prozdrowotnej aktywnosci fizycznej
15) Wysitek fizyczny w profilaktyce i leczeniu choréb przewlektych

Forma zaje¢ — ¢wiczenia
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8)
9)

Miesnie szkieletowe — klasyfikacja i szczegétowa budowa komaérek miesniowych oraz ich funkcje
Klasyfikacja wysitkéw fizycznych

Reakcja organizmu na wysitek fizyczny

Skurcz miesni i przemiany energetyczne

Regulacyjna rola uktadu krgzeniowo-oddechowego podczas wysitkow fizycznych

Adaptacja do wysitku fizycznego — przystosowawcze zmiany metabolizmu

Pomiary i ocena podstawowych parametréw antropometrycznych — rola wysitku fizycznego w
redukcji masy ciata i zmianie sktadu ciata

Pomiary podstawowych parametréw uktadu krgzeniowo-oddechowego w czasie wysitku fizycznego
Testy wysitkowe - ocena wydolnosci fizycznej

12. Narzedzia/metody dydaktyczne

Prezentacje multimedialne

Cwiczenia laboratoryjne

Filmy dydaktyczne

Rozwiazywanie probleméw

Ve |wINEe

Konsultacje




13. Sposoby oceny (czgstkowe, koricowe)

1. Ocena przygotowania do zajec — udziat w dyskusji

2. Przygotowanie protokotdw z realizacji zadan laboratoryjnych

3. Kolokwium miedzysemestralne

4. Zaliczenie koricowe z oceng

14. Obcigzenie pracg studenta

Forma aktywnosci liczba godzin
1. Zajecia z bezpos$rednim udziatem nauczyciela oraz konsultacje 55
2. Nakfad pracy studenta 20
suma 75
liczba punktéw ECTS 3

15. Literatura

Literatura podstawowa:

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

2. Ponikowska B. (red. pol.), Fizjologia cztowieka — zintegrowane podejscie, Wydawnictwo Lekarskie PZWL,
Warszawa 2018

3. Gorskil. (red), Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2011

Literatura uzupetniajaca:

1. Farrell PA., Joyner MJ., Caiozzo V. (editors), Advanced Excercise Phisiology 2nd Edition, ACSM
Philadelphia 2013

2. Aktualne pismiennictwo naukowe https://www.physiology.org

16. Formy oceny — szczegoty

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: zajecia konczg sie zaliczeniem z oceng
Procentowy podziat ocenianych efektéw w kategoriach wiedza, umiejetnosci, kompetencje: W — 60%, U —
30%, K—10%
Student otrzymuje koricowe zaliczenie z oceng na podstawie:
- stopnia przygotowania sie i aktywnosci na zajeciach,
- ztozenia wszystkich obowigzujgcych protokotow z ¢wiczen
- pozytywnego zaliczenia kolokwium miedzysemestralnego
- pisemnego testu sprawdzajgce wiedze sktadajgcego sie z 30 pytan wielokrotnego wyboru z tresci
obejmujacych tematyke wyktaddw, ¢wiczen oraz aktualnosci naukowych zwigzanych z wysitkiem
fizycznym i odzywianiem sie - czas trwania testu 30 minut
- Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest uzyskanie 60% pozytywnych odpowiedszi.
- Punktacja — kazde pytanie oceniane jest w skali od 0 do 1 pkt - maksymalnie student moze uzyskac 30 pkt.,
minimalnie 18 pkt.
e 0-17 pkt - niedostateczny (2,0)
e 18 -—20 dostateczny (3,0)
e 21 -23 dostateczny plus (3,5)
e 24 -26dobry (4,0)
e 27 -28 dobry plus (4,5)
e 29-30 bardzo dobry (5,0)

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 odbywac sie bedg w Akademii Bialskiej im. Jana Pawta Il w Biatej Podlaskiej

3. Zajecia odbywac sie bedg zgodnie z aktualnym planem zaje¢

4. Konsultacje odbywac sie bedg zgodnie z obowigzujgcym terminarzem



https://www.physiology.org/

