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SYLABUS ZAJEC
Informacje ogdlne

Nazwa ZAJEC: Suplementy i odzywki w sporcie

Rodzaj ZAJEC

Obowigzkowylobieralny (wybraé)

Wydziat PUM Wydziat Nauk o Zdrowiu (WNoZ)
Kierunek studiéw Dietetyka kliniczna
Specjalnos¢ brak
" | stopnia
Poziom studiow - Ilstopnia

|— Jednolite magisterskie

Forma studiow

stacjonarne/niestacjonarne (wybrac)

Rok studiow /semestr studiow

Rok 11, semestr V

Liczba przypisanych punktow ECTS 1
Formy prowadzenia zaje¢ (liczba godzin) Eé:ﬁ?gg;?s__éo

Sposoby weryfikacji i oceny efektow uczenia si¢

v Zaliczenie na ocene
|— opisowe
v testowe
|— praktyczne

o ustne
|— Zaliczenie bez oceny
r Egzamin koncowy

|— opisowy

|— testowy

|— praktyczny

~ ustny

Kierownik jednostki

Prof. dr hab. n. med. Ewa Stachowska

Adiunkt dydaktyczny lub osoba odpowiedzialna
za przedmiot

dr n. med. Karina Ryterska /
karina.ryterska@pum.edu.pl

Nazwa i dane kontaktowe jednostki

Katedra i Zaktad Zywienia Cztowieka i Metabolomiki,
Wydziat Nauk o Zdrowiu PUM

ul. Broniewskiego 24, 71 - 460 Szczecin

tel. 91 441 4806; fax. 91 441 4807

Strona internetowa jednostki

https://www.pum.edu.pl/studia_iii_stopnia/informacje_z_jednostek/wnoz/katedra_ywienia_czowieka i
metabolomiki/zakad ywienia_czowieka i metabolomiki/

Jezyk prowadzenia zajec

polski/angielski
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mailto:ZBiZCz@pum.edu.pl

Informacje szczegotowe

Przedstawione zostang zasady kierowania procesem
wspomagania sportowcdéw w réznych dyscyplinach.

Cele zajec Omowione zostang: rodzaje, dziatanie, dawkowanie,
efektywnos¢ oraz bezpieczenstwo odpowiedniej
suplementacji i stosowania w planie zywieniowym

Wiedzy Student posiada podstawowg wiedzg zakresu: dietetyki,
fizjologii wysitku fizycznego, metabolizmu sktadnikow
energetycznych.

) Umiejetnos$ci Student posiada umiejetno$¢ dobrania odpowiedniego

Wymagania wstepne W . e

h suplementu do potrzeb pacjenta z uwzglednieniem jego
zakresie stanu fizjologicznego, trenowanej dyscypliny sportu,
stanu zdrowia oraz indywidualnych celow

Kompetencji Systematycznos$¢, sumiennos$¢, nawyk samoksztalcenia,

spotecznych wykazywanie postawy prozdrowotne;j.

EFEKTY UCZENIA SIE

SYM B.OL. Sposob
(odniesienie weryfikaji
Student, ktory zaliczyl do) efektéw
Ip. efektu uczenia si¢ ZAJECIA efektow
. . . . . | UCZENIA
wie/umie/potrafi: uczenia si¢
SIE*
dla
kierunku
Opisywac zagadnienia zwigzane z W08 T
bilansem energetycznym oraz
potrafi omowi¢ budowe i role
podstawowych sktadnikow
wo1 odzywczych 1 pokarmowych oraz
skutki nadmiaru i niedoboru
sktadnikow pokarmowych w
pozywieniu.
Opisywac¢ zroéznicowanie W12 T
wydolnosci fizycznej ze wzgledu
W02 na pte¢, wiek, budowe
anatomiczng 1 fizjologiczng oraz
zmiany potreningowe .
Omowi¢ podstawowe
mechanizmy dziatania lekow,
W03 losow le’k.(')w w (')rganizmi? oraz W19 7T
wskazan i1 przeciwwskazan do
stosowania wybranych grup
lekéw 1 suplementow.
Dostrzega¢ wtasne ograniczenia K01 @)
K01 w zakresie wiedzy, umiejetnosci i

kompetencji spotecznych oraz
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dokonywania samooceny
deficytow i potrzeb
edukacyjnych.

Tabela efektéw UCZENIA SIE w odniesieniu do formy zajeé

Forma zaje¢c
Ip.
efektu o - 2 5 3 2 3
uczenia Efekty uczenia si¢ ﬁ é £ § é §
sie z 8 = E £ o
- c
= L) g O %) =
n

wo1l W08 X X X

w02 W12 X X X

W03 W19 X X X

K01 K01 X

TABELA TRESCI PROGRAMOWYCH

, . Odniesienie do
Lp. tresci - Liczba , o
programowej Tresci programowe godzin efektéw uczenia si¢
do ZAJEC
Semestr zimowy
E-learning: 10
Omowienie grup 1 bezpieczenstwa 2 wW02;W03
TK 01 stosowania suplementow i odzywek
stosowanych w sporcie; Rekomendacje dla
Polskich sportowcow;
TK 02 Suplementy 1 odzywki wspomagajace 2 wo01; W02; W03
budowe masy mig$niowej;
Suplementy uzupelniajace niedobory 2 WO01; W02; W03
TK 03 energetyczne; weglowodanowe i
nawadniajace
TK 04 Kreatyna, Argninia, 2 W01; Wo2; W03
TKO5 Suplementy wptywajace na poziom 2 WO01; W02; W03
hormonow
Seminaria: 8
TK 01 Przeglad wybranej grupy suplementow — 2 WO01; W02; W03; K01
biatko i zastosowanie
Przeglad wybranych suplementow 0 2 WO01; W02; W03
TK 02 ztozonym dziataniu na organizm — HMB i
zastosowanie
TK 03 Przeglad wybranych suplementow o 2 WO01; W02; W03; K01
ztozonym dziataniu na organizm —
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,,przedtreningdwki” i zastosowanie

Wybrane substancje o ztozonym dziataniu na
TK 04 organizm — kofeina, tauryna i ich
zastosowanie

2 WO01; WO02; W03

Zalecana literatura:

Literatura podstawowa

1. Opracowanie zbiorowe: Dietetyka Sportowa, PZWL 2019

2. Americna journal of sport science — wybrane aktualne publikacje

Literatura uzupeltniajaca

1. Zajac A., Poprzecki S., Czuba M. i inni.: Dieta i Suplementacja w sporcie, rekreacji i stanach

chorobowych Katowice 2014

Naklad pracy studenta

Forma naktadu pracy studenta
(udziat w zajeciach, aktywnos$¢, przygotowanie sprawozdania, itp.)

Obciazenie studenta [h]

W ocenie (opinii) nauczyciela

Godziny kontaktowe z nauczycielem

Przygotowanie do ¢wiczen/seminarium

Czytanie wskazanej literatury

Napisanie raportu z laboratorium/¢wiczen/przygotowanie
projektu/referatu itp.

Przygotowanie do kolokwium/kartkowki

Realizacja kursu e-lerningowego w ramach godzin bez nauczyciela

oo b~ |[W Wl

Zajecia e-lerningowe

Przygotowanie do zaliczenia testowego

Inne .....

Sumaryczne obcigzenie pracy studenta

Punkty ECTS za przedmiot

Uwagi
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*Przyktadowe sposoby weryfikacji efektow uczenia si¢:

EP — egzamin pisemny

EU — egzamin ustny

ET — egzamin testowy

EPR — egzamin praktyczny

K — kolokwium

R — referat

S — sprawdzenie umiej¢tnosci praktycznych
RZC — raport z ¢wiczen z dyskusja wynikow
O — ocena aktywnosci i postawy studenta (obserwacja)
SL — sprawozdanie laboratoryjne

SP — studium przypadku

PS — ocena umiejetnosci pracy samodzielne;j
W — kartkéwka przed rozpoczgciem zajec
PM — prezentacja multimedialna

ZT — zaliczenie testowe

i inne
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