1. PODSTAWOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

Rok akademicki 2025/2026

Zatgcznik nr 1.5 do Zarzgdzenia Rektora UR nr7/2023

SYLABUS
DOTYCZY CYKLU KSZTALCENIA 2023-2026

(skrajne daty)

Nazwa przedmiotu

Fizjologia wysitku fizycznego i treningu fizycznego, zywienie w

sporcie
Kod przedmiotu*
nazwa jednostki .
prowachzqcej kierunek Kolegium Nauk medycznych
Nazwa jednostki

realizujgcej przedmiot

Instytut Nauk o Zdrowiu, Zaktad Dietetyki

Kierunek studiow

Dietetyka

Poziom studiow

| stopien

Profil

ogolnoakademicki

Forma studiow

niestacjonarne

Rok i semestr/y studiow | Rok Ill sem. V
Rodzaj przedmiotu Kierunkowy

Jezyk wyktadowy polski
Koordynator mgr Kacper Helma

Imie i nazwisko osoby
prowadzacej [ osob
prowadzacych

mgr Kacper Helma

* -opcjonalnie, zgodnie z ustaleniami w Jednostce

1.1.Formy zaje¢ dydaktycznych, wymiar godzin i punktéw ECTS

Semestr . Inne Liczba pkt.
) Wykt. Cw. | Konw. | Lab. | Sem. ZP Prakt. (jakie?) ECTS
\Y 10 20 4

1.2. Sposob realizacji zajec

X zajecia w formie tradycyjne;j

[ zajecia realizowane z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtos¢

1.3 Forma zaliczenia przedmiotu (z toku) (egzamin, zaliczenie z oceng, zaliezenie bezoceny)

2.WYMAGANIA WSTEPNE

brak




3. CELE, EFEKTY UCZENIA SIE , TRESCI PROGRAMOWE | STOSOWANE METODY DYDAKTYCZNE

3.1 Cele przedmiotu

C1 | Poznanie zasad funkcjonowania organizmu ludzkiego podczas aktywnosci fizyczne;j.
C2 | Poznanie wptywu odzywiania sie na wydolnosc cztowieka.

C3 Uswiadomienie, ze aktywnos¢ fizyczna ma wptyw na zdrowie cztowieka.

C4 | Opisanie funkcji organizmu w trakcie wysitku.

C5 | Poznanie optymalnego zywienia w réznych dyscyplinach sportowych.

3.2 Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Odniesienie do
EK (efekt , L - . ,
. Tresc efektu uczenia sie zdefiniowanego dla przedmiotu efektow
uczenia sie) , )
kierunkowych
EK_o01 Zna zasady i podstawy fizjologiczne zywienia w réznym stopniu K_Wog
i rodzaju aktywnosci fizycznej.
EK_o02 Potrafi w oparciu o znajomos¢ fizjologii wysitku zaplanowac i wdrozy¢ K_Uo3, K_Wo8,
zywienie dostosowane do rodzaju uprawianej dyscypliny sportowe;. K_Wog
EK_o3 Inicjuje aktywnos¢ fizyczna wtasng i innych, w ramach podnoszenia
sprawnosci i promowania postaw prozdrowotnych. K_Kog, K_Kosg
EK_o4 Wykazuje znajomosc budowy anatomicznej cztowieka i rozumienie K_Wog
procesow fizjologii cztowieka, ze szczegdlnym uwzglednieniem ukfadu
pokarmowego oraz procesow trawienia i wchtaniania.
EK_osg Zna zasady promocji zdrowia i zdrowego stylu zycia. K_Wo6, K_Uo3
EK_o6 Jest gotow do planowania i wspodtdziatania w procesie badawczym. K_Ko7

3.3 Tresci programowe

A. Problematyka wyktadu

Tresci merytoryczne przedmiotu

Szlaki metaboliczne. Pozyskiwanie energii podczas wysitku fizycznego

Bilans energetyczny i dostepnos¢ energii w sporcie.

Budowa uktadu miesniowego. Funkcje uktadu miesniowego podczas wysitku.

Zasoby energetyczne w organizmie.

Rola weglowodanow, biatka i ttuszczéw w diecie sportowca.

Rola nawodnienia w diecie sportowca.

Zaburzenia zotagdkowo-jelitowe podczas aktywnosci fizycznej.

Zastosowanie wybranych suplementow diety w sporcie.

W przypadku $ciezki ksztatcenia prowadzacej do uzyskania kwalifikacji nauczycielskich uwzglednié rowniez efekty
uczenia sie ze standardow ksztatcenia przygotowujacego do wykonywania zawodu nauczyciela.




B. Problematyka ¢wiczen audytoryjnych, konwersatoryjnych,
praktycznych

laboratoryjnych, zajec

Tresci merytoryczne przedmiotu

Szacowanie zapotrzebowania energetycznego sportowcow.

Ustalanie podazy makrosktadnikow w diecie sportowca.

Nawodnienie sportowcow.

Planowanie zywienie okototreningowegqo.

Planowanie tadowania weglowodanami.

Dobor suplementow w wybranych dyscyplinach sportu.

Prezentacja projektu.

3.4 Metody dydaktyczne

Wyktad: wyktad z prezentacjg multimedialng, wyktad konwersatoryjny
Cwiczenia: praca w grupach (rozwigzywanie zadan, dyskusja), projekt

4. METODY | KRYTERIA OCENY

4.1 Sposoby weryfikacji efektow uczenia sie

Symbol efektu Metody oceny efektow ksztatcenia Forma zajec
(np.: kolokwium, egzamin ustny, egzamin pisemny, dydaktycznych (w, ¢w,
projekt, sprawozdanie, obserwacja w trakcie zajec) )

EK_o01 - obserwacja w trakcie zajec w, CW.
- projekt

EK_o2 - obserwacja w trakcie zajec W, CW.

Ek_o3 - swiadomy i aktywny udziat w zajeciach, CW.

EK_o4 - obserwacja w trakcie zajec W, CW.

EK_osg - obserwacja w trakcie zajec W, CW.

EK_o6 - obserwacja w trakcie zajec Cw.

4.2 Warunki zaliczenia przedmiotu (kryteria oceniania)

Cwiczenia:

1. petne uczestnictwo i ocena aktywnosci studenta w czasie zajec,
2. sprawdzanie wiedzy w czasie ¢wiczen,
3. projekt

Zakres ocen: 2,0-5,0

Wyktady:

Kolokwium pisemne

5.0 — wykazuje znajomos¢ kazdej z tresci ksztatcenia na poziomie 93%-100%
4.5 —wykazuje znajomos¢ kazdej z tresci ksztatcenia na poziomie 85%-92%




4.0 —wykazuje znajomosc kazdej z tresci ksztatcenia na poziomie 77%-84%
3.5 —wykazuje znajomosc kazdej z tresci ksztatcenia na poziomie 69%-76%
3.0 —wykazuje znajomos¢ kazdej z tresci ksztatcenia na poziomie 60%-68%
2.0 —wykazuje znajomos¢ kazdej z tresci ksztatcenia ponizej 60%

Ocena umiejetnosci

5.0 —student aktywnie uczestniczy w zajeciach, jest dobrze przygotowany, bardzo dobrze zna
tematyke zywienia sportowcow i dobiera odpowiednie zalecenia zywieniowe.

4.5 —student aktywnie uczestniczy w zajeciach, dobrze zna tematyke zywienia sportowcow i
dobiera odpowiednie zalecenia zywieniowe.

4.0 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach, jest poprawiany, dobrze zna tematyke zywienia
sportowcow i dobiera odpowiednie zalecenia zywieniowe.

3.5 — student uczestniczy w zajeciach, jego zakres przygotowania nie pozwala na catosciowe
przedstawienie omawianego problemu, dostatecznie zna tematyke zywienia sportowcow
i dobiera odpowiednie zalecenia zywieniowe, czesto jest poprawiany.

3.0 — student uczestniczy w zajeciach, dostatecznie zna tematyke zywienia sportowcow i
dobiera odpowiednie zalecenia zywieniowe, jednak czesto popetnia btedy.

2.0 —student biernie uczestniczy w zajeciach, wypowiedzi s niepoprawne merytorycznie, nie
zna i nie dobiera odpowiednich zalecen zywieniowych dla sportowcdw, czesto jest poprawiany.

5. CALKOWITY NAKEAD PRACY STUDENTA POTRZEBNY DO OSIAGNIECIA ZALOZONYCH
EFEKTOW W GODZINACH ORAZ PUNKTACH ECTS

- Srednia liczba godzin na zrealizowanie
Forma aktywnosci . .
aktywnosci
Godziny kontaktowe wynikajace 30
z harmonogramu studiow
Inne z udziatem nauczyciela akademickiego 5
(udziat w konsultacjach, egzaminie)
Godziny nie kontaktowe — praca wiasna 85
studenta
(przygotowanie do zaje¢, egzaminu, napisanie
referatu itp.)
SUMA GODZIN 120
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 4
* Nalezy uwzglednic, ze 1 pkt ECTS odpowiada 25-30 godzin catkowitego naktadu pracy
studenta.

6. PRAKTYKI ZAWODOWE W RAMACH PRZEDMIOTU



wymiar godzinowy NIEDOTYCZY

zasady i formy odbywania NIE DOTYCZY
praktyk
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3. CZASOPISMA NAUKOWE

Akceptacja Kierownika Jednostki lub osoby upowaznionej



