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	KARTA MODUŁU ZAJĘĆ/SYLABUS

Wydział Nauk o Zdrowiu UMB
dotyczy cyklu kształcenia rozpoczynającego się w roku akad.  2022/2023

	Kierunek studiów
	Dietetyka

	Profil studiów
	x  ogólnoakademicki    □  praktyczny   

	Nazwa jednostki organizacyjnej realizującej moduł zajęć
	Zakład Dietetyki i Żywienia Klinicznego

	Osoba(y) prowadząca(e)
	dr n. o zdr. Joanna Smarkusz-Zarzecka

	Poziom studiów
	I stopnia  (licencjackie)  x   II stopnia (magisterskie) □  jednolite magisterskie □

	Forma studiów
	stacjonarne  x   niestacjonarne □

	Rok studiów
	I  □    II   □   III  x   I V  □   V  □         
	Semestr studiów:
	1   □   2  □    3   □   4  □  5  x   6  x 7   □   8  □    9   □  10  □  

	Nazwa modułu zajęć
	Fizjologia wysiłku i żywienie w sporcie

	Język wykładowy
	polski   x     angielski   □

	Miejsce realizacji:
	zajęć praktycznych
	nie dotyczy

	
	praktyk zawodowych
	nie dotyczy

	Opis zajęć:
	Założenia i cel zajęć:
	Celem nauczania fizjologii wysiłku i żywienia w sporcie na kierunku dietetyka jest zdobycie przez studentów wiedzy na temat wpływu aktywności fizycznej na funkcjonowanie organizmu człowieka; zapoznanie się z mechanizmami wyjaśniającymi jak organizm reaguje i adaptuje się do pojedynczego oraz chronicznego wysiłku fizycznego, zapoznanie się z procesami powodującymi zmęczenie organizmu oraz procesami odpowiedzialnymi za zwiększenie wydolności ogólnej, siły i mocy człowieka oraz podstawowymi zasadami żywienia i suplementacji sportowców.

	
	Metody kształcenia:
	Wykład, pogadanka, praca w grupach, dyskusja, ćwiczenia praktyczne

	Symbol i numer przedmiotowego efektu uczenia się
	Efekt uczenia się
	Odniesienie do kierunkowych efektów uczenia się
	Metody weryfikacji osiągnięcia zamierzonych efektów uczenia się: 

	
	
	
	Formujące*
	Podsumowujące**

	WIEDZA

	W1
	Wykazuje znajomość anatomii oraz fizjologii człowieka ze szczególnym uwzględnieniem układów: ruchu, sercowo-naczyniowego, oddechowego, pokarmowego, nerwowego i endokrynnego.
	K_W01
	Dyskusja w czasie wykładów
	Egzamin pisemny

	W2
	Wykazuje znajomość i potrafi wyjaśnić zależności pomiędzy wpływem wysiłku fizycznego a układem krążenia i oddechowym, moczowym oraz dokrewnym jak również osią jelitowo-mózgową. 
	K_W02
	Dyskusja w czasie wykładów
	Egzamin pisemny

	W3
	Rozumie wpływ zarówno bodźców społecznych jak i ekonomicznych na podejmowanie wysiłku fizycznego przez różne grupy populacyjne (dzieci, dorosłych, osoby starsze).
	K_W11
	Dyskusja w czasie wykładów
	Egzamin pisemny

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Posiada umiejętność oceny stanu odżywienia oraz zapotrzebowania na składniki odżywcze osoby ćwiczącej rekreacyjnie oraz zawodowo. 
	K_U07
	Prezentacja multimedialna,

Ułożenie jadłospisu z wykorzystaniem programu komputerowego/opracowanie zaleceń żywieniowych
	Realizacja zleconego zadania, ocena ułożonego jadłospisu/zaleceń żywieniowych, kolokwium opisowe


	U2
	Posiada umiejętność przygotowania indywidualnego jadłospisu z uwzględnieniem celowanej suplementacji zgodnie z zapotrzebowaniem osoby ćwiczącej.
	K_U07
	Prezentacja multimedialna,

Ułożenie jadłospisu z wykorzystaniem programu komputerowego/opracowanie zaleceń żywieniowych
	Realizacja zleconego zadania, ocena ułożonego jadłospisu/zaleceń żywieniowych, kolokwium opisowe



	U3
	Potrafi przygotować materiały edukacyjne dla pacjenta.
	K_U07
	Prezentacja multimedialna,

Ułożenie jadłospisu z wykorzystaniem programu komputerowego/opracowanie zaleceń żywieniowych
	Realizacja zleconego zadania, ocena ułożonego jadłospisu/zaleceń żywieniowych, kolokwium opisowe



	U4
	Student posiada umiejętności oceny ryzyka podejmowania intensywnych wysiłków fizycznych (kontuzji, odwodnienia, przewodnienia, udaru cieplnego, hipotermii) i wie jak należy postępować w czasie pomocy zawodnikowi, który wykonywał wysiłki w niesprzyjających warunkach otoczenia.
	K_U23
	Prezentacja multimedialna, dyskusja w czasie ćwiczeń
	Realizacja zleconego zadania, projekt, prezentacja

	KOMPETENCJE SPOŁECZNE

	K1
	Posiada kompetencje do pracy z pacjentem, jednak jest świadomy swoich ograniczeń i konieczności ciągłego dokształcania się.
	K_K03
	Obserwacja pracy na seminariach i ćwiczeniach, zaliczenie poszczególnych czynności, dyskusja w czasie ćwiczeń i seminariów, opis przypadków
	Przedłużona obserwacja przez nauczyciela akademickiego

	K2
	Posiada kompetencje do taktownej, skutecznej i pełnej szacunki pracy z pacjentem.
	K_K05
	Obserwacja pracy na seminariach i ćwiczeniach, zaliczenie poszczególnych czynności, dyskusja w czasie ćwiczeń i seminariów, opis przypadków
	Przedłużona obserwacja przez nauczyciela akademickiego

	METODY WERYFIKACJI OSIĄGNIĘCIA ZAMIERZONYCH EFEKTÓW UCZENIA SIĘ

* przykłady metod FORMUJĄCYCH

Obserwacja pracy studenta

Test wstępny 

Bieżąca informacja zwrotna

Ocena aktywności studenta w czasie zajęć

Obserwacja pracy na ćwiczeniach

Zaliczenie poszczególnych czynności

Zaliczenie każdego ćwiczenia

Kolokwium praktyczne ocena w systemie punktowym

Ocena przygotowania do zajęć

Dyskusja w czasie ćwiczeń

Wejściówki na ćwiczeniach

Sprawdzanie wiedzy w trakcie ćwiczeń

Zaliczenia cząstkowe

Ocena wyciąganych wniosków z eksperymentów

Zaliczenie wstępne

Opis przypadku

Próba pracy

** przykłady metod PODSUMOWUJĄCYCH 

metody weryfikacji efektów uczenia się w zakresie wiedzy: 

Egzamin ustny (niestandaryzowany, standaryzowany, tradycyjny, problemowy) 

Egzamin pisemny (esej, raport; krótkie strukturyzowane pytania /SSQ/; test wielokrotnego wyboru /MCQ/; test wielokrotnej odpowiedzi /MRQ/; test dopasowania; test T/N; test uzupełniania odpowiedzi) 

Metody weryfikacji efektów uczenia się w zakresie umiejętności: 

Egzamin praktyczny 

Obiektywny Strukturyzowany Egzamin Kliniczny /OSCE/

Mini-CEX (mini – clinical examination) 

Realizacja zleconego zadania 

Projekt, prezentacja 

Metody weryfikacji efektów uczenia się w zakresie kompetencji społecznych: 

Esej refleksyjny 

Przedłużona obserwacja przez opiekuna/nauczyciela akademickiego 

Ocena 360° (opinie nauczycieli, kolegów/koleżanek, pacjentów, innych współpracowników) 

Samoocena

	NAKŁAD PRACY STUDENTA (BILANS PUNKTÓW ECTS)

	Forma aktywności studenta
	Obciążenie studenta (godz.) 

	Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim (wg planu studiów)
	120

	Udział w wykładach (wg planu studiów)
	30

	Udział w seminariach (wg planu studiów)
	30

	Udział w ćwiczeniach (wg planu studiów)
	60

	Udział w zajęciach praktycznych (wg planu studiów)
	

	Udział w konsultacjach związanych z zajęciami
	

	Samodzielna praca studenta (przykładowa forma pracy studenta)
	80

	Samodzielne przygotowanie do seminariów 
	10

	Samodzielne przygotowanie do ćwiczeń
	10

	Samodzielne przygotowanie do zajęć praktycznych
	

	Wykonanie projektu, dokumentacji, opisu przypadku, prezentacji, itd. …………………………….
	20

	Obciążenie studenta związane z praktykami zawodowymi (wg planu studiów)
	

	Samodzielne przygotowanie się do zaliczeń etapowych
	20

	Samodzielne przygotowanie do egzaminu/zaliczenia końcowego i udział w egzaminie/zaliczeniu końcowym
	20

	Sumaryczne obciążenie pracy studenta                                                                                                     Godziny ogółem:
	200

	Liczba punktów ECTS
	8

	Forma zajęć
	Treści programowe poszczególnych zajęć
	Symbol przedmiotowego efektu uczenia się
	Liczba godzin

	WYKŁADY
	1. Podstawy fizjologii wysiłku fizycznego. Klasyfikacja wysiłków fizycznych.
	W1, W2
	2

	
	2. Wpływ wysiłku na metabolizm substratów energetycznych (wewnątrzmięśniowych i zewnątrzmięśniowych).
	W1, W2
	2

	
	3. Wydolność fizyczna. Trening zwiększający wydolność.
	W1, W2
	2

	
	4. Adaptacja do treningu, zmęczenie, wypoczynek i superkompensacja jako konsekwencja obciążenia wysiłkowego.
	W1, W2
	2

	
	5. Termoregulacja podczas wysiłku fizycznego.
	W1, W2
	2

	
	6. Pułap tlenowy. Deficyt tlenu.  EPOC (dawniej dług tlenowy).
	W1, W2
	2

	
	7. Wpływ zmiany ciśnień oraz rytmów okołodobowych na wydolność fizyczną sportowca.
	W1, W2, W3
	2

	
	8. Wpływ wysiłku  fizycznego  na poszczególne  układy organizmu człowieka: układ krążenia, układ oddechowy.
	W1, W2
	2

	
	9. Wpływ wysiłku  fizycznego  na poszczególne  układy organizmu człowieka: układ moczowy, układ hormonalny.
	W1, W2
	2

	
	10. Wpływ wysiłku fizycznego na układ kostny i mięśnie szkieletowe.
	W1, W2
	2

	
	11. Wpływ wysiłku fizycznego na układ pokarmowy oraz układ odpornościowy.
	W1, W2
	2

	
	12. Podstawy racjonalnego żywienia sportowców I.
	W1, W2, W3
	2

	
	13. Podstawy racjonalnego żywienia sportowców II.
	W1, W2, W3
	2

	
	14. Suplementacja w sporcie i treningu rekreacyjnym.
	W1, W2, W3
	2

	
	15. Zasady żywienia sportowców stosujących diety roślinne.
	W1, W2, W3
	2

	ĆWICZENIA
	1. Praktyczne podstawy fizjologii wysiłku fizycznego - zasady obciążania wysiłkiem fizycznym w ujęciu praktycznym.

Zasady obciążania wysiłkiem fizycznym (metody treningu aerobowego, metody treningu anaerobowego).
	U1, U2
	5

	
	2. Trening zwiększający wydolność tlenową. Trening zwiększający wydolność  beztlenową. Trening zwiększający siłę, moc i gibkość. Trening interwałowy.
	U1, U2, U3, U4
	5

	
	3. Zmęczenie, wypoczynek i superkompensacja jako konsekwencja obciążenia wysiłkowego - Intensywność zajęć spinning, intensywność zajęć Joga, Hatha Joga.
	U1, U2, U3, U4
	5

	
	4. Zasady obciążania wysiłkiem fizycznym w próbach i testach wysiłkowych. Ocena poziomu wydolności fizycznej aerobowej i anaerobowej. Pomiary pułapu tlenowego na podstawie testów wydolnościowych cz. I.
	U1, U2, U3, U4
	5

	
	5. Zasady obciążania wysiłkiem fizycznym w próbach i testach wysiłkowych. Ocena poziomu wydolności fizycznej aerobowej i anaerobowej. Pomiary pułapu tlenowego na podstawie testów wydolnościowych cz. II.
	U1, U2, U3, U4
	5

	
	6. Analiza składu ciała – metody pomiarowe,  interpretacja wyników, dobór dietoterapii, cz. I.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	5

	
	7. Analiza składu ciała – metody pomiarowe,  interpretacja wyników, dobór dietoterapii, cz. II.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	5

	
	8. Metody treningowe w terapii choroby otyłościowej. Intensywność zajęć w terapii nadwagi i otyłości. Zajęcia aqua-aerobiku jako jedna z metod terapii nadmiernej masy ciała, cz. I
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	5

	
	9. Metody treningowe w terapii choroby otyłościowej. Intensywność zajęć w terapii nadwagi i otyłości. Zajęcia aqua-aerobiku jako jedna z metod terapii nadmiernej masy ciała, cz. 2
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	5

	
	10. Trening oporowy na urządzeniach izotonicznych. Siła izometryczna – pomiary i przydatność w klasyfikacji do wysiłku. Siła dynamiczna – pomiary przydatność w klasyfikacji do wysiłku.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	5

	
	11. Fizjologia odżywiania sportowca – układanie jadłospisów cz. I.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	5

	
	12. Fizjologia odżywiania sportowca – układanie jadłospisów cz. II.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	5

	SEMINARIA
	1.Energetyka wysiłku fizycznego (rodzaje procesów uzyskiwania energii do skurczów mięśniowych; charakterystyka procesów beztlenowych oraz tlenowych; Bioenergetyka w wysiłkach siłowych oraz wysiłkach szybkościowych).
	U1, U2, U3, K2
	2

	
	2. Obciążenia treningowe.
	U1, U2, U3, K2
	2

	
	3. Zasady treningu - struktura i cechy programu treningowego. Trening zdrowotny (definicja, fizjologiczne efekty stosowania treningu zdrowotnego).
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	2

	
	4. Triada sportsmenek.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	2

	
	5. KOLOKWIUM NR 1.
	U1, U2, U3, U4
	2

	
	6. Znaczenie witamin w wysiłku fizycznym.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	2

	
	7. Znaczenie składników mineralnych w wysiłku fizycznym.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	2

	
	8. Nawadnianie sportowców.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	2

	
	9. Probiotykoterapia w sporcie.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	2

	
	10. Aktywność fizyczna w schorzeniach.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	2

	
	11. Żywienie sportowców podczas treningów, zawodów i w czasie regeneracji. 
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	2

	
	12. Strategie żywieniowe wpływające na masę i skład ciała – redukcja masy ciała oraz zwiększanie masy ciała
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	2

	
	13. Zasady żywienia młodych sportowców.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	2

	
	14. Psychologiczne aspekty wysiłku fizycznego.
	U1, U2, U3, U4, K1, K2
	2

	
	15. KOLOKWIUM NR 2.
	U1, U2, U3, U4
	2

	LITERATURA PODSTAWOWA

(3-5 pozycji)
	1. Górski J.: Fizjologia wysiłku i treningu fizycznego. PZWL, Warszawa 2019.

2. Frączek B., Krzywański J., Krysztofiak H.: Dietetyka sportowa. PZWL, Warszawa 2021

3. Birch K., MacLaren D., George K.: Fizjologia sportu, krótkie wykłady. PWN, Warszawa 2012.

4. Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and Athletic Performance. J Acad Nutr Diet. 2016;116(3):501-528.

5. Manore M., Thompson J.: Energy requirements of the athlete: Assessment and evidence of energy efficiency. [w:] Clinical Sports Nutrition. (Burke L., Deakin V., et al.) (eds.). 5th eds. McGraw-Hill Education, Sydney 2015.

	LITERATURA UZUPEŁNIAJĄCA

(3-5 pozycji)
	1. Melin AK., Heikura IA., Tenforde A. i wsp.: Energy Availability in Athletics: Health, Performance and Physique. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2019; 29(2): 152-164. 
2. Burke LM, Hawley JA, Wong SH et al. Carbohydrates for training and competition. J Sports Sci. 2011; 29(suppl 1): 17-27.

3. Phililps SM, Van Loon LJ. Dietary protein for athletes: From requirements to optimum adaptation. J Sports Sci. 2011; 29(suppl 1): 29-38.

4. Volpe SL, Bland E. Vitamins, minerals, and  exercise. [w:] Rosenbloom  CA, Coleman EJ et al. (eds.) Sports Nutrition: A Practice Manual for Professionals. 5th eds. Academy of Nutrition and Dietetics, Chicago 2012.

5. Kenefick RW, Cheuvront SN. Hydration for recreational sport and physical activity. Nutr Rev. 2012; 70(suppl 2): 137-142.

	WARUNKI UZYSKANIA ZALICZENIA ZAJĘĆ (ZGODNIE Z REGULAMINEM PRZEDMIOTU/JEDNOSTKI)

	Sposób zaliczenia zajęć
	Egzamin pisemny- student generuje odpowiedź pisemną na każde zadanie pytanie. 

Czas trwania egzaminu 60 minut. 

Liczba pytań egzaminacyjnych- 5. 

Średnia z ocen za 5 pytań egzaminacyjnych:

< 2,9 niedostateczny (2,0)

3,0 - 3,49 dostateczny (3,0)

3,5 - 3,99 dość dobry (3,5)

4,0 - 4,49 dobry (4,0)

4,5 - 4,79 ponad dobry (4,5)

> 4,8 bardzo dobry (5,0)

	Zasady zaliczania nieobecności
	Nieobecność student powinien zaliczyć w przeciągu 2 tygodni od dnia powrotu na uczelnię, po wcześniejszym przedstawieniu stosownego zaświadczenia (np. zwolnienie lekarskie). Zaliczenie pisemne dotyczy nieobecności na wykładach, seminariach i ćwiczeniach. Student zobowiązany jest do udzielenia poprawnych odpowiedzi na 3 zadane pytania.

	Możliwości i formy wyrównywania zaległości
	Nieobecność student powinien zaliczyć w przeciągu 2 tygodni od dnia powrotu na uczelnię, po wcześniejszym przedstawieniu stosownego zaświadczenia (np. zwolnienie lekarskie). Student zobowiązany jest do udzielenia poprawnych odpowiedzi na 3 zadane pytania.

	Zasady dopuszczenia do egzaminu/zaliczenia
	Obecność na wszystkich wykładach, seminariach i ćwiczeniach (usprawiedliwienie nieobecności wraz z ich zaliczeniem). Uzyskanie pozytywnych ocen z zaliczeń cząstkowych (Kolokwium I i II).

	KRYTERIA OCENY OSIĄGNIĘTYCH EFEKTÓW UCZENIA SIĘ Z ZAJĘĆ ZAKOŃCZONYCH EGZAMINEM

(średnia ocen z 5 pytań)

	na ocenę 3
	na ocenę 3,5
	na ocenę 4
	na ocenę 4,5
	na ocenę 5

	3,0 - 3,49
	3,5 - 3,99
	4,0 - 4,49
	4,5 - 4,79
	> 4,8

	Data opracowania sylabusa: 30.05.2022 r.
	Sylabus opracował(a): dr Joanna Smarkusz-Zarzecka


