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         Akademia Wychowania  Fizycznego 
          im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

	Zadanie 2 Moduł 
	 Podnoszenia kompetencji
	

	Moduł: KURS POWER 3.5 

Nazwa zajęć: SPECJALISTA DO SPRAW 

ŻYWIENIA I SUPLEMENTACJI W SPORCIE
	Rok: 2020/2021 nabór pierwszy

          2021/2022 nabór drugi

	Forma zajęć: wykłady 115 godzin/ ćwiczenia 41 godzin

	Wymiar zajęć: 
156  godzin
	Liczba punktów ECTS: 12

	Forma studiów: 

                               stacjonarne 
	Profil kształcenia: 

praktyczny 

	Prowadzący zajęcia: 
	Zydek Grzegorz, Michalczyk Małgorzata, Żebrowska Aleksandra, Sadowska-Krępa Ewa, Gawełczyk Mateusz, Filip Aleksandra, Mrzygłód Sylwia, Marszołek Monika


	Wymagania wstępne

	Patrz rekrutacja


Efekty uczenia się dla zajęć z przedmiotu SPECJALISTA DO SPRAW 

ŻYWIENIA I SUPLEMENTACJI W SPORCIE
	Kod
	Opis przedmiotowych efektów uczenia się
	Charakterystyki 

II Stopnia Polskiej Ramy Kwalifikacji
	Sektorowa Rama Kwalifikacji w Sporcie

	W zakresie wiedzy - student zna i rozumie:

	K_W01
	Posiada wiedzę z zakresu nauk biologiczno-medycznych oraz żywienia i ich wpływie aktywności fizycznej, stylu życia, odżywiania, na zmiany budowy i czynności organizmu; zna różne koncepcje zdrowia, zasady promocji i zdrowego stylu życia
	P6S_WK
	SRKS 5

	K_W02
	Zna zagrożenia bezpieczeństwa i zdrowia związane z nieprawidłowym żywieniem
	P6S_WK
	SRKS 5

	K_W03
	Zna, w stopniu pogłębionym, terminologię i metodykę zasad zdrowego żywienia sportowców w  wybranej dyscyplinie sportu, możliwości i uwarunkowania stosowania odpowiedniej suplementacji oraz rozwiązań organizacyjnych np. cateringu dietetycznego
	P7S_WK
	SRKS 5

	K_W04
	Posiada wiedzę o  związkach nauk biologicznych, medycznych i żywienia z naukami kultury fizycznej; posiada pogłębioną znajomość budowy organizmu oraz anatomiczne, fizjologiczne, biochemiczne podstawy funkcjonowania organizmu w spoczynku i w czasie wysiłku.
	P7S_WG
	SRKS 4

	W zakresie umiejętności – student potrafi:

	K_U01
	Posiada zaawansowane  techniczne, metodyczne, dydaktyczne i psychologiczne umiejętności w zakresie żywienia osób aktywnych i sportowców; umie wykorzystać i zastosować różnego rodzaju diety oraz odpowiednio dobrać suplementy 
	P7S_ UW
	SRKS 5

	K_U02
	Potrafi dopasować sposób komunikowania się z osobą z zaburzeniami odżywiania do poziomu ich umiejętności i rozwoju psychicznego
	P6S_UK
	SRKS 4

	K_U03
	Posiada umiejętność pracy z grupą (drużyny np. piłkarze) i jednostką ( lekkoatleci); zachęca do  zmiany diety oraz suplementacji do prozdrowotnego stylu życia 
	P6S_UO
	SRKS 4

	K_U04
	Posiada umiejętność oceny przydatności odpowiednich modeli diety i suplementów do realizacji zadań związanych z osiągnieciem sukcesu sportowego. Przekazuje swoją wiedzę, szkoli osoby o niższych kwalifikacjach.
	P6S_UO
	SRKS 4

	W zakresie kompetencji społecznych – student jest gotów do:

	K_K01
	Jest odpowiedzialny za swoje działania i zachowanie oraz zdrowie i bezpieczeństwo osób powierzonych jego opiece; przeciwdziała zagrożeniom bezpieczeństwa; zapewnia bezpieczne warunki w środowisku swojej działalności
	P6S_UO
	SRKS 4

	K_K02
	Rozumie potrzebę dbania o prawidłowe nawyki żywieniowe, zdrowie i wygląd dla skutecznego promowania zdrowego trybu życia, aktywności i odpowiedniego odżywiania
	P6S_KR
	SRKS 7

	K_K03
	Wykorzystuje swoją wiedzę do projektowania działań zawodowych oraz prozdrowotnych swoich i innych; okazuje szacunek uczestnikom swoich zajęć
	P6S_KK
	SRKS 4

	K_K04
	Posiada umiejętność dyskutowania, argumentowania; potrafi być empatyczny; przestrzega zasad etyki zawodowej
	P6S_KR
	SRKS 6


	Treści programowe 

	Lp.
	Treści programowe – wykłady

	1.
	 Wykorzystania pomiarów antropometrycznych i fizjologicznych do oceny stanu odżywienia. Rola czynników determinujących wielkość przemiany materii. Klasyfikacji wysiłków fizycznych w zależności od wielkości wydatku energetycznego. Analiza systemów energetycznych i możliwości ich wykorzystania podczas wysiłków tlenowych i beztlenowych. Neurohormonalna regulacja przyjmowania pokarmów. Czynność motoryczna, trawienna i wydzielnicza przewodu pokarmowego. Wchłanianie składników pokarmowych. Zasady regulacji absorpcji składników pokarmowych podczas i po zakończeniu wysiłku fizycznego. Zapotrzebowania organizmu w wodę i składniki elektrolitowe w spoczynku, wysiłku i okresie restytucji powysiłkowej. Mechanizmu kontroli bilansu wodnego i elektrolitowego oraz zasady wchłaniania płynów w zależności od ich składu elektrolitowego, temperatury i wartości energetycznej. Wpływ żywienia na zdolność do podejmowania pracy fizycznej o różnym charakterze, profilaktykę zmęczenia i utrzymanie zdrowia.

	2.
	Przemiany metaboliczne odpowiedzialne za produkcję energii z węglowodanów, tłuszczy i białek podczas wysiłku fizycznego o różnej charakterystyce (czas trwania, intensywność, rodzaj dyscypliny). Kontrola przemian metabolicznych z wykorzystaniem wybranych szlaków sygnalizacji komórkowej. Czynniki metaboliczne odpowiedzialne za wystąpienie zmęczenia centralnego i obwodowego podczas wysiłku fizycznego. Zmiany metaboliczne i strukturalne mięśni szkieletowych wywołane pod wpływem prowadzonego treningu w wybranych dyscyplinach sportowych.

	3.
	Charakterystyka chemiczna, główne funkcje oraz przemiany białek, węglowodanów i tłuszczy w organizmie. Źródła w żywności, oraz zapotrzebowanie organizmu na te składniki w zależności od płci i wieku (RDA, EAR, AI) oraz rodzaju aktywności sportowej. Zalecenia żywieniowe dotyczące  przyjmowania makroskładników przed wysiłkiem, w trakcie wysiłku oraz po jego zakończeniu. Główne funkcje  witamin i minerałów oraz ich zawartość w poszczególnych produktach spożywczych. Wchłanianie, zapotrzebowanie (RDA, EAR, AI), skutki niedoboru poszczególnych witamin i minerałów oraz zalecenia podaży dla sportowców. Zapotrzebowania organizmu na płyny i składniki elektrolitowe w spoczynku, wysiłku i okresie restytucji powysiłkowej. Rodzaje napojów.

	4.
	Planowanie treningu zdrowotnego. Wytyczne dotyczące dawkowania i oceny tolerancji obciążeń w treningu zdrowotnym. Rekomendacje aktywności fizycznej w treningu zdrowotnym. Planowanie treningu sportowego.

	5.
	Substancje i metody zabronione w sporcie. Lista substancji i metod zabronionych. Charakterystyka wybranych środków dopingujących. Doping w sporcie. Kodeks antydopingowy. Wyłączenia do celów terapeutycznych. Kontrola dopingowa. Doping nieświadomy.

	6.
	Klasyfikacja suplementów. Suplementy ergogeniczne. Suplementy stosowane podczas budowania i utrzymania masy mięśniowej. Suplementy redukujące tkankę tłuszczową. Suplementy stosowane do utrzymania wysokiego tempa wysiłku. Suplementy wspierające odporność organizmu. Zanieczyszczenia suplementów diety.

	7.
	Diagnostyka: genetyczna, alergii i nietolerancji pokarmowych, mikrobioty i markerów jelitowych, celiakii, Hashimoto, insulinooporności, zaburzeń profilu lipidowego.

	8.
	Żywienie przed, w trakcie oraz po zakończeniu wysiłku. Manipulacje węglowodanami- superkompensacja glikogenu mięśniowego. Strategie wspierające szybki proces regeneracji. trening z niską dostępnością glikogenu mięśniowego. Trening jelita.

	Lp.
	Treści programowe – ćwiczenia

	1.
	Dokumentowanie procesu treningu zdrowotnego. Metody monitorowania aktywności fizycznej w treningu zdrowotnym. Metodyka treningu zdrowotnego w realizacji ukierunkowanych potrzeb zdrowotnych. Planowanie treningu sportowego. Dokumentacja procesu treningu sportowego. Metody monitorowania aktywności fizycznej w treningu sportowym. Metodyka treningu sportowego w realizowaniu ukierunkowanych zdolności motorycznych. 

	2.
	Mechanizmy regulujące proces odżywiania, przyczyny nadmiernego jedzenia, psychologiczne funkcje jedzenia, bariery zmiany zachowań żywieniowych, psychologiczne aspekty zmiany zachowań żywieniowych, transteoretyczny model zmiany zachowań żywieniowych, psychologia odchudzania. Wprowadzenie do metody motywacji błyskawicznej. Mindfulness eating – uważność w jedzeniu.

	3.
	Periodyzacja żywienia w różnych dyscyplinach sportu.

	4.
	Analiza porównawcza metod diagnozy i analizy masy i składu ciała. Predykcja diagnozy i analizy masy i składu ciała. Zajęcia praktyczne: pomiar i analiza masy i składu ciała – zajęcia w pracowni. Zajęcia praktyczne: dobór właściwej podaży kalorii oraz makroskładników na podstawie wyników masy i składu ciała oraz całkowitej aktywności w ciągu dnia. Omówienie manewrów żywieniowych oraz aktywności fizycznej, mających wpływ na masę i skład ciała.

	Lp.
	Treści programowe zgodne z wymogami porozumień z Polskimi Związkami Sportowymi

	1.
	Nie dotyczy


	Wykaz literatury podstawowej i uzupełniającej

	Literatura podstawowa:

Fizjologiczne podstawy żywienia i trawienia
Górski J. Podstawy fizjologii wysiłku fizycznych. PZWL, Warszawa 2001

Birch K., Mac Laren, K. George „Fizjologia sportu” PWN, Warszawa 2008

McArdle W., Katch F., Katch V. Exercise Physiology. Lippincott Williams &Wilkins 2007

Wilmore J.H., Costill D.L. Physiology of Sport and Exercise. Human KineticsChampaign IL. 2004.

Metabolizm wysiłkowy
Górski J. Fizjologia wysiłku i treningu fizycznego, PZWL 2012

Birch K, MacLAren D, George K. Krótkie wykłady: Fizjologia sportu, PWN, 2012 (Sekcje A, B, C oraz H do L)
Podstawy żywienia w sporcie i rekreacji
Zydek G, Michalczyk M, Zając A i wsp. Nowe trendy w żywieniu i suplementacji osób aktywnych fizycznie. Katowice 2017

Zając A, Zydek G, Michalczyk M i wsp. Dieta i suplementacja w  sporcie, rekreacji i stanach chorobowych. Katowice 2014

Frączek B, Krzywański J, Krzysztofiak H. Dietetyka sportowa. PZWL 2019

Jarosz M, 2017. Normy żywienia człowieka

Bean A. Żywienie w sporcie. 2019

Gawęcki J. Żywienie człowieka. Podstawy nauki o żywieniu człowieka cz. I . Warszawa 2017

Podstawy treningu zdrowotnego i sportowego.
A. Zając, M. Wilk, S. Poprzęcki, B. Bacik. Współczesny trening siły mięśniowej. AWF Katowice, 2009.
Drabik J. (1996) Aktywność fizyczna w treningu zdrowotnym osób dorosłych. AWF, Gdańsk.

Doping w sporcie.

Pokrywka A., Bujalska-Zadrożny M., Mamcarz A. „Doping w sporcie”. PZWL, Warszawa 2020

Suplementacja w sporcie i rekreacji

Zydek G, Michalczyk M, Zając A i wsp. Nowe trendy w żywieniu i suplementacji osób aktywnych fizycznie. Katowice 2017

Zając A, Zydek G, Michalczyk M i wsp. Dieta i suplementacja w  sporcie, rekreacji i stanach chorobowych. Katowice 2014

Frączek B, Krzywański J, Krzysztofiak H. Dietetyka sportowa. PZWL 2019

Diagnostyka laboratoryjna w dietetyce

Ostrowska L, Orywal K, Stefańska E. Diagnostyka laboratoryjna w dietetyce PZWL 2018
Psychodietetyka

Ogden J.: Psychologia odżywiania się. Od zdrowych do zaburzonych zachowań żywieniowych. Wyd. UJ, Kraków 2011

Jeżewska – Zychowicz M., Pilska M.: Psychologia żywienia. Wybranie zagadnienia. SGGW, Warszawa 2008. 

Łuszczyńska A.: Zmiana zachowań zdrowotnych. Dlaczego dobre chęci nie wystarczają. GWP, Gdansk 2004

Planowanie żywienia w sporcie

Zydek G, Michalczyk M, Zając A i wsp. Nowe trendy w żywieniu i suplementacji osób aktywnych fizycznie. Katowice 2017

Frączek B, Krzywański J, Krzysztofiak H. Dietetyka sportowa. PZWL 2019

Diagnostyka i regulacja masy i składu ciała

Zydek G, Michalczyk M, Zając A i wsp. Nowe trendy w żywieniu i suplementacji osób aktywnych fizycznie. Katowice 2017

Periodyzacja żywienia

Zydek G, Michalczyk M, Zając A i wsp. Nowe trendy w żywieniu i suplementacji osób aktywnych fizycznie. Katowice 2017

Frączek B, Krzywański J, Krzysztofiak H. Dietetyka sportowa. PZWL 2019

Literatura uzupełniająca:

Fizjologiczne podstawy żywienia i trawienia

Traczyk W.: Fizjologia człowieka w zarysie. PZWL Warszawa 1992 

Kozłowski S., Nazar K. Wprowadzenie do fizjologii klinicznej. PZWL Warszawa 1995

Mędraś M. Endokrynologia wysiłku fizycznego sportowców. MedPharm 2010.

Ronikier A. Fizjologia wysiłku w sporcie, fizjoterapii i rekreacji. Centralny Ośrodek Sportu Warszawa 2008

Metabolizm wysiłkowy

Finaud J, Lac G, Filaire E. Oxidative stress. Relationship with exercise and training. Sports Med (2006), 36:327-356

Westerblad H, Allen DG, Lännergren J. Muscle Fatigue: Lactic Acid or Inorganic Phosphate the Major Cause? News Physiol  Sci. (2002) 17:17-21 

Westerblad H, Bruton JD, Katz A. Skeletal muscle: Energy metabolism, fiber type, fatigue and adaptability, Exp Cell Res 2010, 316: 3093-99
Mougios V. Exercise biochemistry, Human Kinetics, 2006

Powers SK, Talbert EE, Adhihetty PJ. Reactive oxygen and nitrogen species as intracellular signals in skeletal muscle. J Physiol 2011, 589:2129-2138

Hue L, Taegtmeyer H. The Randle cycle revisited: a new head for an old hat. Am J Physiol Endocrinol Metab (2009), 297: E578–E591 

Hargreaves M., Spriet L. Exercise metabolism. Human Kinetics 2006

Podstawy żywienia w sporcie i rekreacji
Benardot D. Advanced Sport Nutrition. 2012

Burk L. Clinical-sports-nutrition.2015 

Podstawy treningu zdrowotnego i sportowego.

Corbin Ch.B., Welk G.J., Corbin W.R., Welk K.A. (2006) Fitness i Welles. Kondycja, sprawność, zdrowie, Wyd. Zysk i S-ka.

Bompa T.O, Haff G.: Periodyzacja, teoria i metodyka treningu. COS Warszawa 2011.

Suplementacja w sporcie i rekreacji

Kang J.Nutrition and Metabolism in Sports, Exercise and Health 2018.

Psychodietetyka

Brytek – Matera A., Czepczor K.: Jedzenie pod wpływem emocji. Engram, Warszawa 2017

Planowanie żywienia w sporcie
Jeukendrup A, Gleeson M. Sport Nutrition. Champaign 2019

Diagnostyka i regulacja masy i składu ciała

Jeukendrup A. Sports Nutrition. An Introduction to Energy Production and Performance 2010


	Forma i warunki zaliczenia zajęć, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu / zaliczenia

	Egzamin końcowy kursu obejmuje test pisemny z całości materiału (test wyboru, 60 pytań, czas trwania 60 min.).

Studenci, którzy uzyskali wynik niedostateczny bądź nie przystąpili do egzaminu z powodu choroby (zwolnienie lekarskie) mogą przystąpić do zaliczenia egzaminu w terminie uzgodnionym z koordynatorem kursu.


	Metody sprawdzania i kryteria oceny efektów uczenia się uzyskanych przez studentów

	Egzamin końcowy. Sprawdzenie wiedzy dotyczącej omawianych zagadnień podczas dyskusji ze studentem. Ocena efektów samodzielnego studiowania wskazanych materiałów źródłowych. Praca pisemna na temat treści realizowanych na wykładach. Praca na programie komputerowym do układania programów żywieniowych.


	Stosowane metody dydaktyczne

	Wykład problemowo-seminaryjny, prezentacja multimedialna.  Sprawdzanie wiedzy dotyczącej omawianych zagadnień w trakcie zajęć połączone z informowaniem studenta, co powinien poprawić, czego powinien się jeszcze douczyć. Konsultacje indywidualne lub grupowe poświęcone wyjaśnieniu problemowych zagadnień zgłaszanych przez studenta. Praca własna-studiowanie wskazanych materiałów źródłowych (podręczniki, skrypty)


	Nakład pracy studenta - bilans punktów 
	Stacjonarne
	Niestacjonarne

	Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim:
	
	

	udział w wykładach i ćwiczeniach – 156 godzin 
	156
	

	Samodzielna praca studenta:
W tym
	156
	

	przygotowanie do ćwiczeń
studiowanie literatury
przygotowanie do egzaminu lub zaliczenia
	
	

	Łączny nakład pracy studenta wynosi:  312  godzin, co odpowiada      12 punktom ECTS


Forma oceny efektów uczenia się
	Przedmiotowe efekty uczenia się
	Sprawdzian praktyczny
	Sprawdzian/egzamin pisemny
	Projekt / prezentacja
	Obserwacja

/dyskusja dydaktyczna

	P_W01
	
	X
	
	

	P_W02
	
	X
	
	

	P_W03
	
	X
	
	

	P_W04
	
	X
	
	

	P_U01
	
	X
	
	

	P_U02
	
	X
	
	

	P_U03
	
	
	X
	

	P_U04
	
	
	
	X

	P_K01
	
	
	
	X

	P_K02
	
	
	
	X

	P_K03
	
	
	
	X

	P_K04
	
	
	
	X


