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	Kierunek:
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	Rodzaj studiów i profil (I stopień/II stopień, ogólno akademicki/praktyczny):
	I stopień
	Kod przedmiotu:
	FISSi41

	Nazwa specjalzacji/przedmiotu:  
	Instruktor .ODNOWA BIOLOGICZNA - Biochemiczne metody odnowy biologicznej

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

	Stacjonarne
	III
	6
	wykłady
	
	1
	Do wyboru
	Polski

	
	
	
	ćwiczenia
	15
	
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za przedmiot:
	dr 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

	W1
	Zna właściwości biologiczne i fizyczne tkanek i zjawiska fizyczne i biochemiczne zachodzące w ustroju .
	K_W01

	W2
	Rozumie budowę i funkcje komórek, tkanek i narządów człowieka i zmiany w nich zachodzące.
	K_W02

	W3


	Posiada wiedzę z zakresu rozwoju osobniczego człowieka od poczęcia poprzez wiek rozwojowy, dojrzałość do starości.
	K_W04

	W4
	Potrafi zdiagnozować stan zdrowia oraz zaburzenia i zmiany chorobowe w szczególności wpływające na zmienność postawy ciała, lokomocji oraz obniżenie poziomu sprawności i wydolności fizycznej.
	K_W05

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Stosuje  profilaktykę i edukację aby nie dopuścić do obniżenia wydolności i sprawności fizycznej.
	K_U10

	U2
	Potrafi przedstawić wyniki własnych działań i przemyśleń z dziedziny odnowy biologicznej. 
	K_U24

	KOMPETENCJE

	K1
	Dba o swoją sprawności fizyczną niezbędną do wykonywania zawodu fizjoterapeuty.

	K_K15

	K2
	Propaguje aktywny styl życia.
	K_K16

	K3
	Rozumie potrzebę uczenia się przez całe życie.
	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). 
Aby uzyskać zaliczenie przedmiotu na ocenę dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione w sylabusie efekty kształcenia.


	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	 Formy: ćwiczenia z omówieniem treści kształcenia 

Metody: demonstracje, instruowanie, ćwiczenia laboratoryjne
 

	Treści kształcenia:

	Wykłady:  


	Ćwiczenia: 

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

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. Redukcja tkanki tłuszczowej w XXI wieku- kierunki walki z otyłością.

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. 

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 idealnejdiety „powysiłkowej”. Efekty picia alkoholu po wysiłku na metabolizm organizmu i możliwości wysiłkowe.

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. Wskaźnik glikemiczny cukrów pokarmowych. Prewencyjne i lecznicze działanie wysiłku fizycznego w cukrzycy typu 1 i 2.  
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).   

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. 
Adaptacja mięśnia do wysiłku wytrzymałościowego. Wpływ treningu na biogenezę mitochondriów. Monitorowanie efektów treningu o charakterze tlenowym. 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. Uszkodzenie i regeneracja komórek mięśniowych. Monitorowanie metodami pośrednimi uszkodzenia mięśnia poprzez pomiar wybranych wskaźników we krwi. Delete onset of muscle soreness (DOMS, opózniona bolesność mięśnia).

Systemy komórkowe generujące  reaktywne formy tlenu (RFT) i azotu (RFA). Wolnorodnikowe wskaźniki uszkodzenia mięśnia szkieletowego. RFT i RFA jako molekuły sygnalizacyjne w komórce.  Regulacja ekspresji genu. Przykłady zależności ilość danego białka od poziomu mRNA dla danego białka.  
Rola odżywiania i suplementacji. Wpływ roztrenowania, unieruchomienia lub odnerwienia na profil białkowy i stres oksydacyjny mięśnia szkieletowego.

	Forma zaliczenia:


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

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w ćwiczeniach
	15 godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	8 godz.

	Konsultacje 
	2 godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	25 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	1 ECTS
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