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Typ przedmiotu obowigzkowy

Jezyk nauczania polski

Sylabus opracowat ® drn. farm. Andrzej Pokrywka

Formy zajec¢

Forma zajeé Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Forma zaliczenia
(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)
Wyktad 15 1 9 0,6 Zaliczenie na
ocene
Laboratorium 15 1 9 0,6 Zaliczenie na
ocene

Cel przedmiotu

Przekazanie wiedzy na temat czynnikéw warunkujgcych zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka oraz zasad profilaktyki zywieniowej w odniesieniu do najczesciej
wystepujacych zaburzenr zdrowotnych ze szczegdlnym uwzglednieniem zagrozen wynikajacych z nieprawidtowej jakosci Zzywnosci i nieprawidtowego zywienia osob aktywnych
fizycznie.

Zapoznanie z og6lnymi zasadami zywienia i suplementacji 0séb aktywnych fizycznie, ze szczegélnym uwzglednieniem bezpieczenstwa stosowanych produktéw w kontekscie
badan antydopingowych oraz ich wptywu na zdrowie.

Przygotowanie studenta wychowania fizycznego do roli promotora zasad prozdrowotnego stylu zycia.

Wymagania wstepne
Podstawowa wiedza z zakresu anatomii, biochemii i fizjologii cztowieka oraz jego rozwoju fizycznego.

Zakres tematyczny

Wyktady: zdrowie i jego uwarunkowania. Mierniki zdrowotne stosowane w epidemiologii Zywieniowej. Przyczyny zaburzen zdrowia o podtozu Zywieniowym. Rola Zywienia i
aktywnosci fizycznej w profilaktyce otytosci i przewlektych choréb niezakaznych. Wskazéwki do prawidtowego zywienia w réznych okresach zycia zaleznie od aktywnosci
fizycznej (dzieci i mtodziez, osoby doroste, osoby starsze). Suplementacja diety, jako droga do poprawy stanu odzywienia i stanu zdrowia. Stanowisko Centralnego Osrodka
Medycyny Sportowej i Komisji Medycznej Polskiego Komitetu Olimpijskiego dot. stosowana suplementéw diety i zywnosci funkcjonalnej w sporcie (rekomendacije dla polskich
zwigzkdw sportowych). Klasyfikacja suplementéw wg Australijskiego Instytutu Sportu.

Laboratorium: energia i sktadniki odzywcze (energetyczne, budulcowe, regulujace, warto$¢ odzywcza). Obliczanie kaloryczno$ci i zawartosci sktadnikéw pokarmowych w
produktach i positkach. Ocena stanu odzywienia (wywiad, badania antropometryczne i biochemiczne). Zapotrzebowanie energetyczne organizmu (normy zapotrzebowania
energetycznego dla dzieci i mtodziezy, obliczanie dobowego zapotrzebowania energetycznego dla oséb aktywnych fizycznie). Diety alternatywne; warto$¢ odzywcza i
zdrowotna. Strategie zywieniowe w dietetyce sportowej. Zywienie w profilaktyce zaburzer metabolicznych u sportowcéw. Analiza sktadu ciata.

Metody ksztatcenia
Wyktady: metoda podajaca, projekcja multimedialna.

Cwiczenia: obserwacja, metoda pogladowa, metoda analityczna, dyskusja problemowa, praca w grupach - projekt.

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektéw  Metody weryfikacji Forma zajeé
Jest otwarty i kreatywny w stosowaniu zasad zdrowego stylu zycia, wykazuje gotowo$¢ do ® K2.K09 ¢ dyskusja ® Laboratorium
promowania i przekazywania jego zasad uczniom i podopiecznym. ® przygotowanie referatu

Rozumie potrzebe podnoszenia wiedzy z zakresu zagadnien zdrowotnych. ® K2.K01 ® dyskusja ® Laboratorium


http://www.wnb.uz.zgora.pl/
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Opis efektu Symbole efektéw  Metody weryfikacji Forma zajeé

Wykorzystuje zasady prawidtowego zywienia. Opracowuje przyktadowe jadtospisy z ® K2_U05 ¢ dyskusja ¢ Wyktad
uwzglednieniem zasad wtasciwej suplementacji przy réznych obcigzeniach fizycznych. ® przygotowanie projektu ® Laboratorium
Identyfikuje i diagnozuije kryteria wptywajace na stan zdrowia dzieci i mtodziezy, ® test egzaminacyjny z

charakteryzuje wskazniki i badania wykorzystywane w ocenie zdrowia i rozwoju fizycznego. progami punktowymi

zaliczenie - ustne,
opisowe, testowe i inne

Opisuje czynniki warunkujgce zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka, charakteryzuje ® K2_W03 ¢ dyskusja ¢ Wyktad
zasady profilaktyki w odniesieniu do najczesciej wystepujacych zaburzen zdrowotnych, ® obserwacja i ocena ® Laboratorium
warunkow nauczania i uczenia sie. Rozréznia potrzeby higieniczno-zdrowotne cztowieka aktywnosci na zajeciach

na kazdym etapie zycia. ® test egzaminacyjny z

progami punktowymi

Potrafi wdraza¢ prozdrowotne zalecenia dotyczace trybu zycia, zywienia, organizowania ® K2_u07 ¢ aktywnos$¢ w trakcie zajeé ¢ Laboratorium
procesu nauczania i wypoczynku, higieny snu u 0sdob o réznej aktywnosci fizycznej ® dyskusja
¢ kolokwium

przygotowanie projektu

Warunki zaliczenia
Wyktad z przedmiotu koriczy sie egzaminem w formie pisemnej zgodnym z podanymi kryteriami - test z progami punktowymi sktadajacy sie z pytarn zamknietych i otwartych.
Minimum na uzyskanie zaliczenia to 50% punktéw.

Laboratorium koriczy sie zaliczeniem na ocene. Metodami weryfikacji efektow ksztatcenia sg: kolokwium (test z progami punktowymi i testy umiejetnosci praktycznych)
sprawdzajgce wiedze dot. planowania i oceny jadtospiséw dla oséb o zwiekszonej aktywnosci fizycznej w réznym wieku oraz ocena z projektu nt. profilaktyki zywieniowej
zaburzer metabolicznych u sportowcéw.

Ocena koricowa to $rednia arytmetyczna wszystkich form przewidzianych do realizacji przedmiotu. Wyniki $redniej arytmetycznej ustala sie zgodnie z zasada: $rednia 3,25
stanowi ocene koricowa 3,5; Srednia 3,75 stanowi ocene koficowa 4,0; Srednia 4,25 stanowi ocene koricowg 4,5; $rednia 4,75 stanowi ocene koricowa 5,0.
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