Nutrition in sport - course description

General information

Course name Nutrition in sport

Course ID 01.3-WZS-ZCZP-2S

Faculty The Branch Faculty of the University of Zielona Géra in Sulechdw
Field of study Human nutrition

Education profile practical

Level of studies First-cycle studies leading to Engineer's degree

Beginning semester winter term 2019/2020

Course information

Semester 7

ECTS credits to win 3

Course type obligatory

Teaching language polish

Author of syllabus ® drinz. Anna Gawroriska

Classes forms
The class form Hours per semester (full-time)  Hours per week (full-time) Hours per semester (part-time)  Hours per week (part-time) Form of assignment

Lecture 15 1 9 0,6 Credit with grade
Class 15 1 9 0,6 Credit with grade
Project 15 1 9 0,6 Credit with grade

Aim of the course
Zapoznanie studentow z zasadami bilansowania diety w sporcie i aktywno$ci fizycznej oraz z mozliwos$ciami wykorzystania dozwolonego wspomagania zywieniowego oraz z
niebezpieczenstwami stosowania dopingu.

Prerequisites

Obowiazuje wiedza i umiejetnosci zdobyte w procesie dotychczasowego ksztatcenia w ramach obowigzkowych przedmiotéw: podstawy zywienia cztowieka, dietetyka.

Scope
Tresci programowe:

Wyktad: Wyktad wprowadzajgcy (informacje o przedmiocie i zapoznanie z karta przedmiotu). Rdwnowaga energetyczna, metabolizm i odzywianie (podstawowe pojecia i
zagadnienia, znaczenie dla zywienia w aktywnosci fizycznej). Podstawy zywienia w wysitku fizycznym (podstawowe pojecia i zagadnienia, szczegdtowe zasady zywienia w
wysitku fizycznym z uwzglednieniem réznych czynnikéw, ktére na nie wptywaja). Wspomaganie zywieniowe (podstawowe pojecia i zagadnienia, wybrane problemy zwigzane ze
stosowaniem wspomagania zywieniowego, przeglad i ocena stosowanych suplementéw). Doping (podstawowe pojecia i zagadnienia, historia dopingu, niebezpieczeristwo
stosowania dopingu). Zréznicowanie zasad zywienia w réznych dyscyplinach sportowych.

Cwiczenia: Wprowadzenie do przedmiotu (plan i zakres zajeé, karta przedmiotu oraz warunki zaliczenia). Utozenie diet, dla wybranych przez studentéw, sportowcéw
uprawiajgcych rézne dyscypliny sportowe. Podsumowanie przerobionego materiatu i udzielenie zaliczenia.

Projekt: Wprowadzenie do zatozen uktadania diety. Uktadanie diety dla okreslonej osoby i dyscypliny sportowe;.

Teaching methods

metody podajace:
© wyktady i prezentacja ¢wiczen z wykorzystaniem technik multimedialnych.
® metody aktywizujace:
© dyskusja,
© praca w grupach na wytyczony przez prowadzacego temat (burza mézgow),
© analiza wynikow badan

© wywiad zywieniowy.

Learning outcomes and methods of theirs verification
Outcome description Outcome symbols  Methods of verification The class form
Ma $wiadomos¢ koniecznos$ci szerzenia wiedzy o prawidtowym zywieniu oraz ® K_K03 ® adiscussion ® Lecture

dostosowaniu diety do poziomu aktywnosci activity during the classes ® Project

® an evaluation test ® Class


http://www.wzs.uz.zgora.pl/
http://www.wzs.uz.zgora.pl/
http://www.wzs.uz.zgora.pl/

Outcome description
Bedzie umiat wykorzysta¢ dozwolone wspomaganie zywieniowego.

Bedzie posiadat wiedze dotyczaca zywienia w sporcie i aktywnosci fizycznej.

Bedzie wiedziat jak poszerza¢ swoje zainteresowania z zakresu Zywienia cztowieka
w sporcie i aktywnosci fizycznej.

Bedzie umiat uktadac zbilansowane diety dla oséb aktywnych fizycznie lub chcacych
rozpocza¢ aktywno$é fizyczna.

Bedzie pracowac indywidualnie i/lub zespotowo ze specjalistami z innych dziedzin
zwigzanych z kultura fizyczna z petng $wiadomoscia odpowiedzialnosci za wspdlnie
realizowane dziatania.

Bedzie $wiadomy niebezpieczeristwa stosowania dopingu w sporcie i w aktywnosci
fizycznej.

Assignment conditions

Podstawa zaliczenia przedmiotu sa: obecnos$¢ na wyktadach i ¢wiczeniach, aktywnosé, oceny czastkowe (kolokwia z ¢wiczen), stworzenie projektu zywieniowego dla wybranej

Outcome symbols

¢ K.uos

¢ Kuos

¢ KU1z

Methods of verification

a discussion
a project

a discussion
a project
an evaluation test

a discussion
a preparation of a project

a discussion

a project

an observation and evaluation of
activities during the classes

a discussion

an evaluation test

an observation and evaluation of
the student's practical skills

a project
activity during the classes

The class form

Lecture
Project
Class

Lecture
Project
Class

Project
Class

Lecture
Project
Class

Lecture
Project
Class

Project
Class

osoby oraz dyscypliny sportu, wynik pisemnego kolokwium obejmujacego materiat wyktadéw. Ocena koricowa to 50% wartosci oceny z wyktadéw oraz 50 % wartosci oceny z

¢wiczen i projektu.

Recommended reading

1. Publikacje w czasopismach specjalistycznych.

2. Lim M. Y., O'Neale Roach J.: Metabolizm i zywienie. Seria Crash Course. Wydawnictwo Elsevier, Urban & Partner, Wroctaw 2014.

3. Jarosz M (red.): Normy zywienia dla populacii Polski. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017

Further reading

1. Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K.: Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2005
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