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	Jednostka Organizacyjna: Katedra Fizjoterapii
	Zakład Fizykoterapii i Odnowy Biologicznej
	Kierunek:
	Wychowanie Fizyczne

	Rodzaj studiów i profil (I stopień/II stopień, ogólno akademicki/praktyczny):
	I stopnia/ A
	Kod przedmiotu:
	WFISSpec

	Nazwa przedmiotu: Odnowa biologiczna
	Żywienie i suplementacja w sporcie

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

	Stacjonarne
	III
	6
	wykłady
	10
	0,5
	Do wyboru
	Polski

	
	
	
	
	
	
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za przedmiot:
	Prof.  Jan Jacek Kaczor

	e-mail:
	kaczor@awf.gda.pl   

	Wymagania wstępne:

	Student zobligowany jest do wcześniejszego zaliczenia przedmiotu Biochemia (ogólna).

	

	

	Cele przedmiotu:

	Celem przedmiotu jest poszerzenie wiedzy Studenta z zakresu biochemii wysiłku fizycznego oraz opartych na niej podstaw żywienia i wspomagania w sporcie. Jednocześnie celem przedmiotu jest także nauczenie Studenta sposobu wyszukiwania danych z tego obszaru wiedzy w krajowych i światowych bazach danych, umiejętność ich analizy i interpretacji oraz wyrobienie w sobie nawyku sięgania po informacje źródłowe. 


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

	WIEDZA

	W01
	Zna i rozumie miejsca człowieka w przyrodzie jako istoty biologicznej i społecznej oraz znaczenie i wpływ czynników środowiskowych i społeczno-ekonomicznych jako modyfikatorów aktywności ruchowej w różnych fazach życia człowieka. 
	M1_W01
M1_W02       K_W01

	W02
	Zna i rozumie podstawy budowy i funkcjonowania organizmu człowieka ze szczególnym uwzględnieniem narządu ruchu. 
	M1_W01
M1_W02       K_W03

	W03
	Zna podstawowe funkcje organizmu w tym także występujące podczas wysiłku fizycznego oraz negatywne i pozytywne skutki tego wysiłku. 
	M1_W01
M1_W02

M1_W07     K_W05

	UMIEJĘTNOŚCI

	U01
	Potrafi wyjaśnić i interpretować zmiany metabolizmu pod wpływem wysiłków o różnej intensywności i czasie trwania wykorzystując pomiary wybranych parametrów biochemicznych.

	M1_U04      K_U01

	KOMPETENCJE

	K01
	Propaguje aktywność ruchową w różnych grupach wiekowych.
	M1_K03         K_K01

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

1.Obecności na zajęciach (min. 80%)

2.Test sprawdzający (ocena uzyskana na podstawie ilości punktów zdobytych w teście z omawianego materiału).
W01, W02,  W03: zaliczenie teoretyczne  - sprawdzian pisemny

 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 

U01: dyskusja,  

K01,: dyskusja

Aby uzyskać zaliczenie przedmiotu na ocenę dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione w programie efekty kształcenia.


	Metody i formy realizacji przedmiotu:



	 Wykłady multimedialne

 

	Treści kształcenia:

	Wykłady:  


1. Uszkodzenie i regeneracja mięśnia: mechanizm uszkodzeń. Bezpośrednie i pośrednie sposoby określania uszkodzeń mięśniowych. Czynniki determinujące uszkodzenie. Rola żywienia i suplementacji w ograniczaniu powysiłkowych uszkodzeń mięśni. Regeneracja: mechanizm, rola komórek satelitarnych w tym procesie. Sposoby przyspieszania procesu regeneracji (rola żywienia i suplementacji). 
2. Rola regeneracji i komórek satelitarnych w hipertrofii mięśni szkieletowych po treningu siłowym. Genetyczne uwarunkowania tego procesu. Układanie wytycznych do idealnej diety „powysiłkowej”. Efekty picia alkoholu po wysiłku na metabolizm organizmu i możliwości wysiłkowe.

3. Metabolizm cukrów w mięśniu w warunkach spoczynku oraz w  trakcie pracy o różnych intensywnościach wysiłku fizycznego. Rola glukozy i glikogenu mięśniowego w wysiłkach o różnych intensywnościach. Podstawowe zasady żywienia przed w trakcie i po wysiłku fizycznym. Zasady ustalania obciążeń treningowych w oprciu o wskaźniki metabolizmu tlenowego i beztlenowego cukrów. 
4. Monitorowanie treningu sportowego poprzez oznaczanie mleczanu w surowicy krwi. Wartości BE krwi przed i po pracy o różnej intensywności wysiłku fizycznego. Rola  NaHCO3  jako rezerwy alkalicznej. Obrona ustroju przed  zakwaszeniem. Zasady żywienia sportowców po pracy, stosowania potreningowego żywienia mieszanką węglowodanów z białkami (PTF). Zasady suplementacji sportowców odżywkami. 

	

	Forma zaliczenia:


	Zaliczenie z oceną   

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

1.
Popinigis, J. (2004) Zarys biochemii wysiłku fizycznego. W: M.Mędraś (red.): Medycyna Sportowa, Warszawa: Agencja Wydawnicza Medsportpress, 11-44. 

2.
Viru, A., Viru, M. (2001) Biochemical Monitoring of Sport Training. Champaign, USA: Human Kinetics.

Uzupełniająca:

1.
Popinigis J. (1996) Wspomaganie, czyli o pożytku płynącym ze znajomości biochemii –  wywiad. Sport Wyczynowy, 11/12, 91-97. 

2.
Sport Wyczynow. 

3.          Radak Z. (2000) Free radicals in exercise and aging. Champaign, USA: Human Kinetics.
4. najnowsze artykułu z zakresu biochemii wysiłku fizycznego, żywienia i wspomagania w sporcie zamieszczone w bazie PUBMED: www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed  


	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

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

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w wykładach
	10 godz.

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	 3 godz.

	Konsultacje 
	2 godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	15  godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	 0,5ECTS


Sylabus przygotował/a:

prof. Jan Jacek Kaczor

