Zywienie w sporcie i rekreacji - opis przedmiotu
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Nazwa przedmiotu Zywienie w sporcie i rekreacji

Kod przedmiotu 16.1-WL-WFD-ZSiR

Wydziat Wydziat Nauk Biologicznych
Kierunek Wychowanie fizyczne / nauczycielska
Profil praktyczny

Rodzaj studiow drugiego stopnia z tyt. magistra
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Informacje o przedmiocie

Semestr 3

Liczba punktéw ECTS do zdobycia 3

Typ przedmiotu obowigzkowy

Jezyk nauczania polski

Sylabus opracowat ® drinz. Anna Gawroriska

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
Celem przedmiotu jest nabycie wiedzy i umiejetnosci z zakresu postepowania zywieniowego u 0sdb ze uprawiajacych sport oraz rekreacje ze specjalnymi potrzebami
zywieniowymi.

Wymagania wstepne
Obowiazuje wiedza i umiejetnosci zdobyte w procesie dotychczasowego ksztatcenia w ramach obowigzkowych przedmiotéw zwigzanych z zywieniem cztowieka

Zakres tematyczny
Wyktady

Wyktad wprowadzajacy (informacje o przedmiocie i zapoznanie z karta przedmiotu). Zasady zywienia w wysitku fizycznym u oséb w réznym wieku i réznym stanie
metabolicznym z uwzglednieniem weglowodanéw, biatka, ttuszczéw, witamin, sktadnikéw mineralnych oraz wody. Zywienie 0séb niedozywionych (rekonwalecjencja
zywieniowa) i z nadwagg oraz wynikajacymi z niej zaburzeniami metabolicznymi. Suplementy i odzywki wspomagajace sprawnos¢ i wydolno$¢ organizmu (charakterystyka
najskuteczniejszych suplementéw stosowanych w sporcie).

Laboratorium

Opracowanie zalecer zywieniowych i diet dla 0s6b w réznym wieku (uprawiajacych sport lub w trakcie rekonwalescencji lub niedozywionych lub z nadwagg ) .

Metody ksztatcenia

® metody poszukujace: ¢wiczenia praktyczne - obliczeniowe w ramach ¢wiczert komputerowych (programy dietetyczne)
® metody podajace: wyktady i prezentacja ¢wiczen z wykorzystaniem technik multimedialnych

® metody aktywizujace: dyskusja, praca w grupach na wytyczony przez prowadzacego temat (burza mézgdéw), analiza wynikoéw badan, wywiad zywieniowy.

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektow Metody weryfikacji Forma zajeé

Potrafi rekomendowac indywidualny plan zywieniowy do potrzeb ® K2 K06 ¢ kolokwium ® Wyktad

uczestnika zaje¢ sportowych w réznym wieku ® obserwacja i ocena aktywnosci na ¢ Laboratorium
zajeciach

® odpowiedz ustna

® projekt
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Opis efektu Symbole efektow Metody weryfikacji Forma zajeé

Wykazuje aktywno$¢ i kreatywno$¢ w samodzielnym okresleniu ® K2.K05 ¢ obserwacja i ocena aktywnosci na ¢ Laboratorium
priorytetéw i podejmuje dziatania stuzace realizacji okreslonych przez zajeciach
siebie lub innych zadan ¢ odpowiedz ustna
® projekt
Potrafi prezentowa¢ opracowania z wykorzystaniem srodkéw ® K2_U06 ¢ projekt ® Laboratorium

audiowizualnych.

Zna i rozumie procesy fizykochemicznych i fizjologiczne zachodzace w ® K2_Wo1 ® kolokwium ® Wyktad
organizmie i racjonalnego zywienia w ustalaniu diety ® K2_W03 ® obserwacje i ocena umiejetnosci ¢ Laboratorium
® K2_W06 praktycznych studenta

Warunki zaliczenia

Podstawa zaliczenia przedmiotu sa: obecno$é na wyktadach i ¢wiczeniach, aktywnosé, oceny czgstkowe (kolokwium lub odpowied? ustna w trakcie ¢wiczen laboratoryjnych),
stworzenie projektu zywieniowego dla wybranej osoby, wynik pisemnego kolokwium obejmujacego materiat wyktadéw. Ocena koficowa to 50% warto$ci oceny z wyktadéw oraz
50 % warto$ci oceny z éwiczern laboratoryjnych.

Ocena koricowa: to Srednia 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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Cwiczenia potaczone (minimum 1,5 h)
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