Gdanski

Karta przedmiotu

Uniwersytet

Nazwa i kod przedmiotu

Zywienie w sporcie (Wyktad), PG_00081496

Kierunek studiow

Chemia (O)

Data rozpoczecia studiéw

pazdziernik 2024 r.

Rok akademicki realizaciji
przedmiotu

2026/2027

Poziom ksztatcenia

| stopnia - licencjackie

Grupa zaje¢

Grupa zaje¢ fakultatywnych

Forma studiéw stacjonarne Sposob realizacji na uczelni
Rok studiow 3 Jezyk wykitadowy polski
Polski
Semestr studiow 5 Liczba punktow ECTS 2.0
Profil ksztatcenia ogolnoakademicki Forma zaliczenia zaliczenie
Jednostka prowadzaca
Imie i nazwisko Odpowiedzialny za przedmiot prof. dr hab. Zbigniew Kaczynski
wyktadowcy (wyktadowcow) | Prowadzacy zajecia z przedmiotu
Formy zaje¢ Forma zaje¢ Wyktad Cwiczenia Laboratorium | Projekt Seminarium |RAZEM
Liczba godzin zaje¢ |30.0 0.0 0.0 0.0 0.0 30
W tym liczba godzin zaje¢ na odlegtosc¢: 0.0
Aktywnos¢ studenta Aktywnosc¢ studenta |Udziat w zajeciach Udziat w Praca wtasna RAZEM
i liczba godzin pracy dydaktycznych, objetych konsultacjach studenta
planem studiow
Liczba godzin pracy |30 5.0 15.0 50
studenta

Cel przedmiotu

*  Zaznajomienie studentow z podstawowymi procesami zachodzgcymi w organizmie cztowieka podczas

wysitku fizycznego.

*  Zapoznanie studentow z gléwnymi sktadnikami pokarmowymi i ich rolg w wysitku fizycznym.

*  Wprowadzenie studentéw w zasady zywienie sportowcéw uprawiajgcych rézne dyscypliny sportu.

*  Zapoznanie studentow z wptywem suplementéw, odzywek i innych srodkéw na podwyzszenie
sprawnosci i poprawienie wydolnosci organizmu.
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Efekty uczenia sie
przedmiotu

Efekt kierunkowy

Efekt z przedmiotu

Sposéb weryfikacji i oceny efektu

[CHEML3_WO05] Posiada
zaawansowang wiedze w zakresie
studiowanej specjalnosci
chemiczne;j.

1. Student zna gtéwne sktadniki
pokarmowe i rozumie ich role w
wysitku fizycznym.

2. Opisuje wybrane s$rodki
podwyzszajgce sprawnosc i
poprawiajgce wydolnos¢
organizmu.

3. Zna role nawodnienia oraz
masy ciata w sporcie.

4. Rozumie istotnos¢
odpowiednich zasad zywienia
sportowcow w zaleznosci od
uprawianej dyscypliny a takze w
zaleznosci czy sg w okresie
treningéw, zawodoéw czy odnowy.

[SW4] test/egzamin - ustny lub
pisemny

[CHEML3_U01] Identyfikuje,
analizuje i rozwigzuje
problemy z zakresu szeroko
pojetej

chemii w oparciu o zdobytg
wiedze.

1. Potrafi wykaza¢ zwigzek
miedzy dietg a wysitkiem
fizycznym.

2. Wykazuje sie umiejetnoscig
samodzielnego wyszukiwania
niezbednych danych w literaturze.
3. Méwi o zagadnieniach
zwigzanych z zywieniem w
sporcie zrozumiatym jezykiem,
stosujac poprawng nomenklature.

[SU4] test/egzamin - ustny lub
pisemny

[CHEML3_U09] Umie uczy¢ sie
samodzielnie.

1. Potrafi wykaza¢ zwigzek
miedzy dietg a wysitkiem
fizycznym.

2. Wykazuje sie umiejetnoscia
samodzielnego wyszukiwania
niezbednych danych w literaturze.
3. Méwi o zagadnieniach
zwigzanych z zywieniem w
sporcie zrozumiatym jezykiem,
stosujgc poprawng nomenklature.

[SU4] test/egzamin - ustny lub
pisemny

[CHEML3_KO06] Podnosi swoje
kompetencje zawodowe i
osobiste poprzez korzystanie z
informacji podawanych w réznych
zrodtach.

1. Rozumie potrzebe dalszego
ksztatcenia sie w zakresie zasad
prawidtowego zywienia.

2. Swiadomie ocenia role zywienia
cztowieka poddanego wysitkowi
fizycznemu.

3. Wykazuje krytyczne podejscie
do informacji zawartych w
literaturze fachowe;j i popularne;.

[SK4] test/egzamin - ustny lub
pisemny

[CHEML3_KO01] Identyfikuje
poziom swojej wiedzy i
umiejetnosci, potrzebe ciggtego
doksztatcania sie oraz rozwoju
osobistego.

1. Rozumie potrzebe dalszego
ksztatcenia sie w zakresie zasad
prawidtowego zywienia.

2. Swiadomie ocenia role zywienia
cztowieka poddanego wysitkowi
fizycznemu.

3. Wykazuje krytyczne podejscie
do informacji zawartych w
literaturze fachowej i popularne;j.

[SK4] test/egzamin - ustny lub
pisemny

Tresci przedmiotu

Podstawy fizjologiczne wysitku fizycznego. Przyczyny i skutki stresu oksydacyjnego. Ogdlna charakterystyka
i rola w wysitku fizycznym podstawowych sktadnikéw pokarmowych (weglowodany, biatka, ttuszcze,
witaminy i sole mineralne). Suplementy, odzywki i Srodki podwyzszajgce sprawnos$é i poprawiajgce
wydolnos$¢ organizmu. Nawadnianie organizmu podczas wysitku fizycznego. Znaczenie masy ciata w
sporcie. Zasady zywienia sportowcéw w okresie treningdw, zawodoéw i odnowy. Normy zywienia i uktadanie
jadtospisow dla wybranych dyscyplin sportu.

Wymagania wstepne
i dodatkowe

Sposoby i kryteria
oceniania osigganych
efektow uczenia sie

Sposéb oceniania (sktadowe)

Prog zaliczeniowy

Sktadowa oceny koncowej

Egzamin pisemny

51.0%

100.0%

Zalecana lista lektur

Podstawowa lista lektur

*  B.Fraczek, J. Krzywanski, H. Krysztofiak. Dietetyka sportowa.

PZWL, Warszawa 2020

* M. Spattini, Zywienie i suplementacja w sporcie, Esteri, Wroctaw

2021

* |. Celejowa, Zywienie w sporcie, Wydawnictwo Lekarskie PZWL,

Warszawa 2008

Uzupetniajaca lista lektur

+  A.Bean, Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik, Zysk i S-ka,

Poznan 2008

* A Zajgc, S. Poprzecki, M. Czuba, G. Zydek, A. Gotas, Dieta i
suplementacja w sporcie i rekreacji, AWF Katowice, Katowice

2012
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Adresy eZasobdéw

Przyklfadowe zagadnienia/ Wymien sktadnik pozywienia bedgce podstawowym zrédtem energii dla maratonczyka.

przyktadowe pytania/
realizowane zadania

Praktyki zawodowe Nie dotyczy
w ramach przedmiotu

Dokument wygenerowany elektronicznie. Nie wymaga pieczeci ani podpisu.
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