Zywienie w sporcie i rekreacji - course description

General information

Course name Zywienie w sporcie i rekreacji

Course ID 16.1-WL-WFD-ZSiR

Faculty Eaculty of Biological Sciences

Field of study Physical Education / Teaching

Education profile practical

Level of studies Second-cycle studies leading to MS degree
Beginning semester winter term 2021/2022

Course information

Semester 3

ECTS credits to win 3

Course type obligatory

Teaching language polish

Author of syllabus ® dr hab. inz. Dzamila Bogustawska, prof. UZ

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
Laboratory 15 1 9 0,6 Credit with grade

Aim of the course

Przekazanie wiedzy na temat czynnikéw warunkujacych zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka oraz zasad profilaktyki zywieniowej w odniesieniu do najczesciej
wystepujacych zaburzen zdrowotnych ze szczeg6lnym uwzglednieniem zagrozen wynikajacych z nieprawidtowej jakosci zywnosci i nieprawidtowego zywienia oséb aktywnych
fizycznie.

Prerequisites
Wiedza z zakresu biochemii i fizjologii oraz umiejetnos¢ korzystania z cyfrowych/naukowych baz danych i prezentacji efektéw obserwacji naukowych.

Scope

Zalecenia w zakresie prawidtowego zywienia w roznych okresach zycia zaleznie od aktywnosci fizycznej (dzieci i mtodziez, osoby doroste, osoby starsze). Biatka, weglowodany,
ttuszcze, sktadniki mineralne i witaminy w dietetyce sportowej i rekreaciji. Strategie zywieniowe w dietetyce sportowej. Korekta masy ciata u sportowcéw. Nawadnianie w
sporcie i rekreacji. Zapotrzebowanie energetyczne organizmu (optymalizacja Zrodet energii w diecie, normy zapotrzebowania energetycznego dla dzieci i mtodziezy, obliczanie
dobowego zapotrzebowania energetycznego dla osob aktywnych fizycznie), ocena podstawowej przemiany materii. Suplementacja diety, jako droga do poprawy stanu
odzywienia i stanu zdrowia. Zalecenia IZZ. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Medycyny Sportowej w/s zywienia sportowcéw. Stanowisko MKOI dot. stosowana suplementéw
diety i zywnosci funkcjonalnej w sporcie.

Teaching methods
Wyktady metoda podajaca: wyktad informacyjny z wykorzystaniem prezentacji multimedialnych.

Laboratorium metoda podajgca: pogadanka i dyskusja problemowa, metoda praktyczna : ocena jadtospisu sportowcéw, przygotowanie wytycznych dietetycznych wybranych
dyscyplinach sportowych i grupach wiekowych, praca w grupach, przygotowanie sprawozdan

Learning outcomes and methods of theirs verification

Outcome description Outcome symbols Methods of verification The class form
Rozumie potrzebe doksztatcania zawodowego i rozwoju osobistego w ciggu catego zycia, potrafi ® K2_K01 ® adiscussion ® Lecture
inspirowac i organizowac proces uczenia sie innych oséb. Ma $wiadomos$¢ poziomu swojej wiedzy ® K2_K02 ® an observation and ¢ Laboratory
i umiejetnosci, dokonuje samooceny wtasnych kompetencji, zna wtasne ograniczenia i wie kiedy ® K2_K09 evaluation of activities
zgtosié sie do specjalistow during the classes

® prezentacja
Posiada pogtebiong umiejetnos¢ stosowania technik efektywnego komunikowania sie i negocjacji, ® K2_U01 ¢ adiscussion ¢ Lecture
potrafi porozumiewac sie z osobami w réznej kondycji emocjonalnej, pochodzacymi z réznych ® K2_U02 ® an observation and ¢ Laboratory
srodowisk, rozwigzywacé konflikty i konstruowac dobra atmosfere dla komunikacji z jednostka i ® K2_U06 evaluation of activities
grupg spoteczna. Potrafi postugiwac sie zaawansowanym technicznie sprzetem i aparaturg during the classes
stosowanymi w zakresie dziedzin nauki i dyscyplin naukowych, wtasciwych dla studiowanego ® prezentacja

kierunku studiéw.


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

Outcome description Outcome symbols Methods of verification The class form

Posiada rozszerzong wiedze w zakresie fizjologicznych i biologicznych podstaw nauk o zdrowiu ® K2_Wo1 ¢ adiscussion ® Lecture
oraz nauk o kulturze fizycznej. Posiada szczegétowa znajomos$¢ budowy i funkcji organizmu ® K2_W02 ® an observation and ¢ Laboratory
cztowieka w zakresie dziedzin nauki o zdrowiu i kulturze fizycznej. Posiada pogtebiong wiedze o ® K2_W07 evaluation of activities

metodach pomiaru w naukach o kulturze fizycznej oraz wykorzystania zaawansowanych metod, during the classes

technik i narzedzi badawczych do prowadzenia badan naukowych ® prezentacja

Assignment conditions
Wyktad: warunkiem zaliczenia jest aktywne uczestnictwo w zajeciach, zaliczenie pisemne obejmujace tresci programowe wyktaddéw (do zaliczenia na ocene dostateczng
konieczne jest uzyskanie minimum 51% punktow.

Laboratorium: warunkiem zaliczenia jest aktywny udziat w realizacji zadan problemowych omawianych na zajeciach; uzyskanie oceny pozytywnej za przygotowanie sprawozdarn.
Do zaliczenia na ocene dostateczng konieczne jest uzyskanie minimum 51% punktéw.

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.

Recommended reading
1. Fraczek B, Krysztofiak H, Krzywariski J. Dietetyka sportowa. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, 2019
Horton-Szar D. Dominczak M. Metabolizm i Zywienie. Wyd. Edra Urban & Partner, 2017
Benardot D. Zywienie w sporcie. Wyd. Edra Urban & Partner 2019
Ryan M. Dieta sportowcdw wytrzymato$ciowych: odzywianie i suplementacja: bieganie, kolarstwo, triatlon, ptywanie. Wydawnictwo Helion 2017
Kunachowicz H. Przygoda B. Nadolna I. Iwanow K. Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2019
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Further reading
1. Bean A. Zywienie w sporcie; Kompletny przewodnik. Wyd. zysk i S-ka 2019.
2. Biesalski H.K. Grimm P. Nowitzki-Grimm S. Baum K. ZYWIENIE - atlas i podrecznik. Edra Urban & Partner 2015
3. Czasopisma i podreczniki dostepne w Bibliotece Uniwersyteckiej UZ http://www bu uz zgora pl/
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