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	Nazwa specjalizacji/przedmiotu:
	 Żywienie i odnowa biologiczna

	Tryb studiów
	Rok
	Semestr
	Rodzaj zajęć
	Liczba godzin
	Punkty ECTS
	Typ przedmiotu
	Język wykładowy

	niestacjonarne
	I I
	3
	ćwiczenia
	18


	3
	Do wyboru
	Polski

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za przedmiot: dr Małgorzata Kawa,  mgr Maja Tomczyk
	

	e-mail: kawusia@awf.gda.pl,    tomczykmaja@gmail.com
	

	Wymagania wstępne:

	
1Posiada ogólną wiedzę na temat budowy, funkcji i rozwoju organizmu człowieka ze szczególnym uwzględnieniem układów  narządu ruchu. 

2. Posiada podstawową wiedzę na temat sztucznych i naturalnych czynników fizykalnych.

3. Znajomość podstaw fizjologii i biochemii wysiłku fizycznego.

	

	

	Cele przedmiotu:

	Celem jest przygotowanie i wykształcenie studenta do wdrażania zasad i metod odnowy biologicznej  ze szczególnym  zwróceniem uwagi na żywienie sportowca  w celu przywrócenia  psychofizycznej gotowości do podjęcia treningu.



	Opis efektów kształcenia dla przedmiotu oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku:

	WIEDZA

	W01
	Posiada szczegółową znajomość funkcjonowania układów: krążenia, oddechowego oraz aparatu ruchu człowieka i  układu nerwowego oraz narządów zmysłów.
	M2A_W01      K_W01      

	            W02 
	Zna cele i funkcje nauki o sporcie – zna zasady odnowy biologicznej  i zasad żywienia w aspekcie medycyny sportowej i klinicznej
	M2A_W03       K_W09,    

	            W03
	Potrafi umiejscowić cele i zadania odnowy biologicznej i zasad żywienia w szeroko pojętej ochronie zdrowia sportowca.
	M2A_W04

M2A_W08        K_W08



	UMIEJĘTNOŚCI

	U01
	Potrafi umiejscowić cele i zadania odnowy biologicznej w szeroko pojętej ochronie  zdrowia sportowca
	M2A_U02

M2A_U08       K_U01

M2A_U07

	U02
	Potrafi identyfikować problemy zawodnika, klienta oraz grupy sportowej w zakresie odnowy biologicznej
	M2A_U05

M2A_U07        K_U06

M2A_U04

	KOMPETENCJE

	K01
	Potrafi określić priorytety i przestrzegać zasad etycznych w decyzjach i działaniach podejmowanych w stosunku do sportowca
	M2A_K03         K_K03

 M2A_K06       

	K02
	Potrafi propagować i aktywnie kreować  zdrowy styl życia

Promuje zachowania zdrowotne  w działalności edukacyjnej i środowisku lokalnym sportowców
	M2A_K08

M2A_K09         K_K01

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia

	I. PISEMNE ZALICZENIE TEORETYCZNE  WO1, WO2, W03, UO1:

3.0  -Wykazał się wiedzą i prawidłowo odpowiedział na min 60-69% zakresu pytań w teście 

3.5  -Wykazał się wiedzą i prawidłowo odpowiedział na min 70-79 % zakresu pytań w teście 
4.0  -Wykazał się wiedzą i prawidłowo odpowiedział na min 80-84 % zakresu pytań w teście 
4.5  -Wykazał się wiedzą i prawidłowo odpowiedział na min 85-89 % zakresu pytań w teście 
5.0 -Wykazał się wiedzą i prawidłowo odpowiedział na min 90-100 % zakresu pytań w teście 

II  Dyskusja UO2, KO1, KO2


	Metody i formy realizacji przedmiotu:


	Metody:

Ćwiczenia:

Ćwiczenia audytoryjne, ćwiczenia warsztatowe ,  praca w grupach, , analiza przypadków, dyskusja.

Formy:

Zajęcia w pomieszczeniach dydaktycznych AWFiS

 

	Treści kształcenia:



	Ćwiczenia w zakresie odnowy biologicznej 9 godz.

Definicje odnowy biologicznej, cele i zadania. 

Metody i środki odnowy biologicznej. Zasady stosowania odnowy biologicznej. 

Fizjologiczne podstawy wysiłku fizycznego (klasyfikacja wysiłków fizycznych, zmęczenie). Zespół przetrenowania (rodzaje, skutki, objawy, profilaktyka).

Zastosowania bodźców fizykalnych w sporcie – sauna sucha w procesie treningowym. 

Zastosowania bodźców fizykalnych w sporcie – krioterapia, kriokomora w procesie treningowym. 

Zastosowania bodźców fizykalnych w sporcie – hydroterapia w procesie treningowym. 

Definicja masażu sportowego, cel i zadania, mechanizm działania. Rodzaje masażu sportowego 

Typowe urazy w sporcie, zasady postępowania. Sportowy trening wzmacniający po urazach sportowych. 

Ćwiczenia w zakresie żywienia 9 godz.

Znaczenie odpowiedniej diety w sporcie amatorskim i wyczynowym;

Techniki żywieniowe oparte o manipulacje na poziomie glikogenu: Ładowanie węglowodanami, Trenuj nisko startuj wysoko;

Najczęstsze niedobory żywieniowe u osób aktywnych fizycznie;

Żywienie a układ odpornościowy;

 Suplementy sportowe wykorzystywane w sporcie. Substancje i metody dozwolone i zabronione przez Światową Agencję Dopingową (WADA)



	

	Forma zaliczenia:
	Zaliczenie pisemne 

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:
1. Antonio J. (2008) Essential of Sports Nutrition and Supplements. Humana Press

2. Barszowski P., (2000): Wspomaganie procesu treningowego. Warszawa: COS.

3. Bean A.(2008) Żywienie w sporcie. Kompletny przewodnik. Wydawnictwo Zysk i S-ka

4. Gieremek K., Dec L.(2007): Zmęczenie i regeneracja sił. Odnowa biologiczna. Katowice: P.H. HAS-MED.

5. Magiera L. Walaszek R, (2003): Masaż sportowy z elementami odnowy biologicznej. Kraków: Wyd. Biosport.

6. Ronikier A. (2008): Fizjologia wysiłku w sporcie, fizjoterapii i rekreacji, Warszawa: Wyd. COS
Uzupełniająca:

McMahon P.:(2008): Medycyna sportowa. Współczesne metody diagnostyki i leczenia, Warszawa:  Wyd.Lek.PZWL.

Burke L.(2012) Nutrition for athletes. A Practical guide to eating for health and performance. 

Based on an International Consensus Conference held at the IOC in Lausanne in October 2010

 Jeukendrup A.(2010) Sport Nutrition from lab to kitchen. Meyer&Meyer Sport (UK)

 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bilans punktów ECTS (1 pkt ECTS – 25-30 godz. pracy studenta):

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w ćwiczeniach
	18 godz.

	Samodzielne studiowanie tematyki ćwiczeń
	 25 godz.

	Przygotowanie do ćwiczeń
	15 godz.

	Przygotowanie do zaliczenia          Całkowite obciążenie pracą studenta
	17 godz.

	Punkty ECTS  za przedmiot
	                         75 ECTS 


