Zywienie w sporcie - opis przedmiotu
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Profil praktyczny
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Sylabus opracowat ® drinz. Anna Gawroriska

® drinz. Bogna Latacz

Formy zajeé

Forma zaje¢  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

Cwiczenia 15 1 9 0,6 Zaliczenie na
ocene

Projekt 15 1 9 0,6 Zaliczenie na
ocene

Cel przedmiotu
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.

Wymagania wstepne

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

Zakres tematyczny

Tresci programowe:

Wyktad: Wyktad wprowadzajacy (informacje o przedmiocie i zapoznanie z karta przedmiotu). Rownowaga energetyczna, metabolizm i odzywianie . Podstawy zywienia w
wysitku fizycznym (podstawowe pojecia i zagadnienia, szczegétowe zasady zywienia w wysitku fizycznym z uwzglednieniem réznych czynnikdw, ktdre 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, niebezpieczenstwo stosowania dopingu). Zréznicowanie zasad zywienia w réznych dyscyplinach
sportowych.

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

Projekt: Wprowadzenie do zatozer uktadania diety. Uktadanie diety dla okreslonej osoby i dyscypliny sportowej.

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

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie
Opis efektu Symbole efektow Metody weryfikacji Forma zaje¢


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

Opis efektu
Bedzie umiat uktadac zbilansowane diety dla oséb aktywnych fizycznie lub
chcacych rozpoczaé aktywnosé fizyczna.

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

Bedzie Swiadomy niebezpieczeristwa stosowania dopingu w sporcie i w
aktywnosci fizycznej.
Ma $wiadomos¢ koniecznos$ci szerzenia wiedzy o prawidtowym zywieniu oraz

dostosowaniu diety do poziomu aktywnosci

Bedzie umiat wykorzysta¢ dozwolone wspomaganie zywieniowego.

Bedzie posiadat wiedze dotyczaca zywienia w sporcie i aktywnosci fizyczne;.

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

Warunki zaliczenia

Podstawa zaliczenia przedmiotu s3: obecnos$¢ na wyktadach i éwiczeniach, aktywnos¢, oceny czastkowe (kolokwia z ¢wiczen), stworzenie projektu zywieniowego dla wybranej

Symbole efektow

¢ K.uos
® KU15

Metody weryfikacji

dyskusja

obserwacja i ocena aktywnosci na

zajeciach
projekt

dyskusja
kolokwium

obserwacje i ocena umiejetnosci

praktycznych studenta

aktywnos¢ w trakcie zajec¢
projekt

aktywno$¢ w trakcie zajeé
dyskusja
kolokwium

dyskusja
projekt

dyskusja
kolokwium
projekt

dyskusja
przygotowanie projektu

Forma zajeé

Wyktad
Projekt
Cwiczenia

Wyktad
Projekt
Cwiczenia

Projekt
Cwiczenia

Wyktad
Projekt
Cwiczenia
Wyktad
Projekt
Cwiczenia
Wyktad
Projekt
Cwiczenia
Projekt
Cwiczenia

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

éwiczen i projektu.
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