
Akademia Wychowania Fizycznego im.
Bronisława Czecha

w Krakowie

Karta przedmiotu
obowiązuje studentów, którzy rozpoczęli studia w roku akademickim 2013/2014

Wydział Wychowania Fizycznego i Sportu

Kierunek studiów: Wychowanie Fizyczne Profil: Ogólnoakademicki

Forma studiów: Stacjonarne Kod kierunku: 16.1

Stopień studiów: I

Specjalności: Odnowa Biologiczna

1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Dietetyka i suplementacja

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Dietetics and Supplementation

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASD1

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalistyczne

Liczba punktów ECTS 1.00

Język wykładowy polski

Semestry 5

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

5 0 15 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Zdobycie wiedzy i umiejętności w zakresie dietetyki sportowej i strategii suplementacyjnych diety osób o wy-
sokiej aktywności fizycznej

4 Wymagania wstępne

1 Znajomość anatomicznych, biochemicznych i fizjologicznych podstaw żywienia człowieka

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Posiada podstawa wiedze w zakresie biochemicznych i fizjologicznych podstaw dietetyki sportowców
oraz żywieniowych uwarunkowań zdolności wysiłkowych

EK2 Wiedza: Zna terminologie w zakresie żywienia, dietetyki i suplementacji sportowców
EK3 Wiedza: Potrafi analizować zalecenia i normy żywieniowe dla osób o wysokiej aktywności fizycznej
EK4 Wiedza: Potrafi zaplanować postępowanie żywieniowe/ dietetyczne i suplementacyjne dla osób o wysokiej

aktywności fizycznej
EK5 Wiedza: Potrafi opracować racje pokarmowe z uwzględnieniem zaleceń i norm żywieniowych dla sportowców
EK6 Wiedza: Potrafi zaplanować strategie suplementacyjne dla sportowców
EK7 Kompetencje społeczne: Jest zorientowany na wzbogacanie wiedzy żywieniowej i dbałość o zdrowy sposób

żywienia

6 Treści programowe

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1 Postępowanie żywieniowe w okresie okołowysiłkowym. Opracowanie planu postę-
powania dietetycznego w okresie okołowysiłkowym. 2

Ć2 Opracowanie planu postępowania dietetycznego w okresie odnowy biologicznej.
Postępowanie żywieniowe w okresie odnowy biologicznej. 2

Ć3
Opracowanie planu strategii dietetycznej, z uwzględnieniem suplementacji, zo-
rientowanej na budowanie masy mięśniowej. Strategie dietetyczne zorientowane
na budowanie masy mięśniowej.

4

Ć4
Strategie dietetyczne zorientowane na normalizacje masy ciała. Opracowanie pla-
nu strategii dietetycznej, z uwzględnieniem suplementacji, zorientowanej na nor-
malizacje masy ciała.

4

Ć5 Suplementacja w żywieniu sportowców. Opracowanie propozycji jadłospisów dla
założonych parametrów osobniczych i treningowych. 3

Razem 15

7 Metody dydaktyczne

M1 Ćwiczenia projektowe
M2 Praca z podręcznikiem
M3 Dyskusja
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8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 15
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wyników 5
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 25

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 1

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Projekt indywidualny

Ocena podsumowująca

P1 Test

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
co najmniej 51% poprawnych odpowiedzi w teście zaliczeniowym w zakresie żywienia
i suplementacji w okresie okowysiłkowym i planowania strategii dietetycznych

Na ocenę 4
co najmniej 75% poprawnych odpowiedzi w teście zaliczeniowym w zakresie żywienia
i suplementacji w okresie okowysiłkowym i planowania strategii dietetycznych

Na ocenę 5
co najmniej 95% poprawnych odpowiedzi w teście zaliczeniowym w zakresie żywienia
i suplementacji w okresie okowysiłkowym i planowania strategii dietetycznych

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
co najmniej 51% poprawnych odpowiedzi w teście zaliczeniowym w zakresie żywienia
i suplementacji w okresie okowysiłkowym i planowania strategii dietetycznych

Na ocenę 4
co najmniej 75% poprawnych odpowiedzi w teście zaliczeniowym w zakresie żywienia
i suplementacji w okresie okowysiłkowym i planowania strategii dietetycznych

Na ocenę 5
co najmniej 95% poprawnych odpowiedzi w teście zaliczeniowym w zakresie żywienia
i suplementacji w okresie okowysiłkowym i planowania strategii dietetycznych

Efekt kształcenia 3
Na ocenę 3 dostateczna umiejętność analizy norm i zaleceń żywieniowych dla sportowców
Na ocenę 4 dobra umiejętność analizy norm i zaleceń żywieniowych dla sportowców
Na ocenę 5 bardzo dobra umiejętność analizy norm i zaleceń żywieniowych dla sportowców

Efekt kształcenia 4
Na ocenę 3 dostateczna umiejętność analizy norm i zaleceń żywieniowych dla sportowców
Na ocenę 4 dobra umiejętność analizy norm i zaleceń żywieniowych dla sportowców
Na ocenę 5 bardzo dobra umiejętność analizy norm i zaleceń żywieniowych dla sportowców

Efekt kształcenia 5

Strona 3/5



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronisława Czecha

Na ocenę 3 dostateczna umiejętność analizy norm i zaleceń żywieniowych dla sportowców
Na ocenę 4 dobra umiejętność analizy norm i zaleceń żywieniowych dla sportowców
Na ocenę 5 bardzo dobra umiejętność analizy norm i zaleceń żywieniowych dla sportowców

Efekt kształcenia 6
Na ocenę 3 dostateczna umiejętność analizy norm i zaleceń żywieniowych dla sportowców
Na ocenę 4 dobra umiejętność analizy norm i zaleceń żywieniowych dla sportowców
Na ocenę 5 bardzo dobra umiejętność analizy norm i zaleceń żywieniowych dla sportowców

Efekt kształcenia 7
Na ocenę 3 deklaracja raczej pozytywnej postawy wobec racjonalnego żywienia sportowców
Na ocenę 4 deklaracja pozytywnej postawy wobec racjonalnego żywienia sportowców
Na ocenę 5 deklaracja zdecydowanie pozytywnej postawy wobec racjonalnego żywienia sportowców

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W03 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5 M2 M3 P1
EK2 K_W03 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5 M2 M3 P1
EK3 K_U18 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5 M1 M3 F1
EK4 K_U18 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5 M1 M3 F1
EK5 K_U18 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5 M1 M3 F1
EK6 K_U18 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5 M1 M3 F1
EK7 K_K01 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 M1 M3 F1 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Zajac A., Zydek G, Michalczyk M, Poprzecki S., Czuba M., Gołas A., Boruta-Gojny — Dieta
i suplementacja w sporcie i rekreacji, Katowice, 2012, Wyd. AWF

2 Kunachowicz H., Nadolna I., Iwanow K., Przygoda B. — Wartosc odzywcza wybranych produktów
spozywczych i typowych potraw, Warszawa, 2009, Wyd. Lekarskie PZWL

Literatura uzupełniająca:

1 Celejowa I. — Żywienie w sporcie, Warszawa, 2008, PZWL

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

dr Barbara Frączek (kontakt: barbara.fraczek@awf.krakow.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

dr Barbara Frączek (kontakt: barbara.fraczek@awf.krakow.pl)
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13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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