	Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdańsku

	KARTA PRZEDMIOTU W CYKLU KSZTAŁCENIA 2013-2016 

	Jednostka Organizacyjna: 
	Zakład Biochemii
	Kierunek:
	Wychowanie Fizyczne

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

ogólnoakademicki
	Kod przedmiotu:
	WFISPBM 

	Nazwa przedmiotu: 
	Przedmioty biol.-medyczne: 

Biochemia wysiłku fizycznego z elementami żywienia i wspomagania

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

	stacjonarne
	III
	5
	wykłady
	
	3
	fakultatywny
	Polski

	
	
	
	ćwiczenia
	24
	
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za przedmiot:
	dr hab. Jan J Kaczor/ dr Wiesław Ziółkowski/

	e-mail:
	kaczor@awf.gda.pl     wiech@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

	W1
	Zna podstawowe funkcje organizmu w tym także występujące podczas wysiłku fizycznego oraz negatywne i pozytywne skutki tego wysiłku szczególnie w odniesieniu do zmian biochemicznych zachodzących w komórkach podczas wysiłku. Rozumie warunki utrzymywania homeostazy (rolę żywienia w tym procesie) oraz procesy adaptacji wysiłkowej (do treningu o różnym charakterze).
	K_WO3

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Potrafi wyjaśnić i interpretować zmiany metabolizmu pod wpływem wysiłków o różnej intensywności i czasie trwania wykorzystując pomiary wybranych parametrów biochemicznych, ze szczególnym uwzględnieniem wskaźników pochodzących z przemian białek, tłuszczy i cukrów.
	K_UO3

	KOMPETENCJE

	K1
	Samodzielnie podejmuje działania związane z autoedukacją i dokształcaniem się szczególnie w zakresie biochemii wysiłku fizycznego i żywienia.
	K_K05

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

Ocena dst: prezentacja z wybranego tematu dotyczącego biochemii wysiłku fizycznego (lub żywienia i wspomagania w sporcie) na podstawie publikacji z bazy pubmed– na ocenę dst Student musi przedstawić cel, hipotezę, materiały i metody, wyniki oraz konkluzję wynikającą z pracy.

Ocena dobra i bardzo dobra: zaliczenie pisemne:

testowe, składający się z 10 pytań- aby uzyskać zaliczenie na ocenę dobrą Student musi uzyskać 60-80% możliwych punktów do zdobycia, zaś na ocenę bardzo dobrą > 80% możliwych punktów do zdobycia.

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

	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	 Prezentacje, zadania w grupach do realizacji, dyskusje tematyczne (moderowane)
 

	Treści kształcenia:

	Wykłady:  ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

	Ćwiczenia: 
1. Bioenergetyka mięśni szkieletowych. Określanie wydatku energetycznego w spoczynku i po pracach o różnych intensywnościach wysiłku. Bilans energetyczny a możliwości wysiłkowe człowieka. 

2. Metabolizm wysiłkowy tłuszczy. Określanie sposobów interwencji dietetyczno-żywieniowej na poszczególnych etapach metabolizmu: a)lipolizy; b)aktywacji kwasów tłuszczowych; c) transportu AcyloCoA do mitochondriów; d) beta-oksydacji i cyklu Krebsa. Określanie równowagi metabolizmu tłuszczy w organizmie oraz sposoby redukcji tkanki tłuszczowej za pomocą interwencji dietetycznej (rola żywienia i suplementów w tym procesie). Sposoby wspomagania utraty tkanki tłuszczowej za pomocą różnych rodzajów treningu. Biochemiczne podłoże tych procesów. 

3. Metabolizm wysiłkowy białek. Charakterystyka białek pełno- i niepełnowartościowych. Określanie dobowego bilansu białek w organizmie sportowca. Bilans azotowy- jego rola w kontroli metabolicznej organizmu oraz w przetrenowaniu. Kryteria i wybór produktów białkowych dla sportowców. Białka, jako pośrednie substraty energetyczne. Określanie zapotrzebowania na białko pokarmowe u ludzi w różnym wieku i o różnej aktywności fizycznej. Eksperymentalne dowody na antykataboliczna rolę białek pokarmowych u sportowców.  Rola PTF. 

5-6. 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). Mechanizmy odbudowy ATP a regeneracja- wyjaśnienie roli „taperingu” w procesie przygotowania zawodnika do zawodów sportowych.  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. Prezentacje studentów.
7. Metabolizm cukrów w mięśniu w warunkach spoczynku oraz w  trakcie pracy o różnych intensywnościach wysiłku fizycznego. Rola glukozy z krwi i glikogenu mięśniowego w wysiłkach o różnych intensywnościach. Podstawowe zasady żywienia przed, w trakcie i po wysiłku fizycznym. Wskaźnik glikemiczny cukrów pokarmowych. Prewencyjne i lecznicze działanie wysiłku fizycznego w cukrzycy typu 1 i 2. Prezentacje studentów.

8-9. Zasady ustalania obciążeń treningowych w oparciu o wskaźniki metabolizmu tlenowego i beztlenowego cukrów. Anaerobic threshold (AT), onset of blood lactate accumulation (OBLA) oraz maximal lactate steady state (MLSS).Współzależność pomiędzy aktywnością enzymów układu przenoszącego ekwiwalenty redukcyjne a produkcją mleczanu przez mięsień. 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. Prezentacje studentów.

10. a) Adaptacja mięśnia do wysiłku wytrzymałościowego. Zawartość mitochondriów w mięśniach u ludzi trenujących i nietrenujących, dane z biopsji mięśniowych człowieka. Wpływ treningu na biogenezę mitochondriów. Monitorowanie efektów treningu o charakterze tlenowym.

b) Adaptacja do treningu sprinterskiego i siłowego. Mechanizm adaptacji na poziomie molekularnym. Zasady treningu sprinterskiego w oparciu o transformacje włókien w mięśniu szkieletowym. Rola wypoczynku w uzyskaniu superkompensacji. Prezentacje studentów.

c) Wpływ roztrenowania lub unieruchomienia na profil białkowy mięśnia szkieletowego.

11 a) Systemy komórkowe generujące  reaktywne formy tlenu (RFT) i azotu (RFA). Systemy komórkowe czynne przy usuwaniu RFT i RFA. Wolnorodnikowe wskaźniki uszkodzenia mięśnia szkieletowego. RFT i RFA, jako molekuły sygnalizacyjne w komórce.

b) Regulacja ekspresji genu. Przykłady zależności ilość danego białka od poziomu mRNA dla danego białka. Prezentacje studentów.

12.Prezentacje i zaliczenie (test)

	Forma zaliczenia:
	zaliczenie z oceną

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:
1. Popinigis J., Skrypt „Biochemia Wysiłku Fizycznego Tom I iII”, Gdańsk, Drukarnia Oruńska, 1991.

2. Murray R.K., Granner D.K., Mayes P.A., Rodwell V.W.,  Biochemia Harpera, Warszawa, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, 2004.  

3. Stryer L.,  Biochemia, Warszawa, Wydawnictwo Naukowe PWN, 2007.

4. Angielski S., Rogulski J.,  Biochemia Kliniczna, Warszawa, PZWL, 1991.

5. Bartosz G., Druga Twarz Tlenu,  Warszawa, Wydawnictwo Naukowe PWN, 2006.

6. Viru A., Viru M., Biochemical Monitoring of Sport Training, Champaign, USA, Human Kinetics, 2001.

Uzupełniająca:

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

2. Popinigis J., Wspomaganie, czyli o pożytku płynącym ze znajomości biochemii –  wywiad, „Sport Wyczynowy”, 1996, 11/12, 91-97. 

3. Popinigis J., Po co studentów awf-ów uczymy biochemii ?, „Sport Wyczynowy”, 1996, 11/12, 98-101.1. 

4. Radak Z. Free radicals in exercise and aging. Champaign, USA: Human Kinetics, 2000.

5. 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
	godz.

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	godz.

	Udział w ćwiczeniach
	24godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	24godz.

	Konsultacje
	12 godz.

	Przygotowanie do testu
	15 godz.

	….
	godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	75 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	3 ECTS



Opracował: Wiesław Ziółkowski, Jan Kaczor

