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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Biochemia wysiłku fizycznego

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Biochemistry of Physical Effort

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASD1

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalistyczne

Liczba punktów ECTS 3.00

Język wykładowy polski

Semestry 3

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

3 13 26 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Poznanie zasad metabolizmu w warunkach spoczynkowych i wysiłkowych.
Cel2 Poznanie podstawowych substancji energetycznych do pracy mięśni.
Cel3 Poznanie wskaźników biochemicznych w diagnozowaniu zmian powysiłkowych.
Cel4 Poznanie wskaźników biochemicznych w diagnozowaniu uszkodzeń mięśni.
Cel5 Poznanie wskaźników biochemicznych w diagnozowaniu efektów treningowych.

4 Wymagania wstępne

1 Znajomość zagadnień dotyczących biochemii ogólnej

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Student ma wiedzę na temat biochemicznej adaptacji organizmu sportowca do obciążeń treningowych.
EK2 Wiedza: Student ma wiedzę o biochemicznych wskaźnikach służących do monitorowania treningu.
EK3 Wiedza: Student potrafi ocenić za pomocą wskaźników biochemicznych zmiany powysiłkowe w pracującym

mięśniu.
EK4 Wiedza: Student rozumie reakcjie organizmu w odpowiedzi na stres wysiłkowy, metaboliczny i termiczny,

w celu wyeliminowania błędów treningowych
EK5 Wiedza: Student potrafi ocenić za pomocą wskaźników biochemicznych jak długi jaki rodzaj odpoczynku

należy zastosować po obciążającym wysiłku fizycznym

6 Treści programowe

Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1 Źródła energii do skurczu mięśni. Systemy energetyczne w różnych rodzajach
prac fizycznych 2

W2 Adaptacja metaboliczna organizmu do obciążeń treningowych. 2
W3 Wpływ treningu na energetykę w mięśniach szkieletowych. 2

W4
Produkcja i eliminacja mleczanu. Próg przemian beztlenowych, oraz ocena wy-
dolności beztlenowej organizmu sportowca. Wykorzystanie oznaczeń mleczanu
w praktyce trenera.

2

W5 Monitorowanie treningów tlenowych. Metabolizm mięśni podczas pracy fizycznej
w warunkach tlenowych 2

W6 Uszkodzenie mięśni pod wpływem wysiłku fizycznego. 2

W7 Monitorowanie uszkodzeń mięśni pomiarami aktywności enzymów wewnątrzmię-
śniowych w osoczu. Wpływ treningu na aktywność tych enzymów. 1

Razem 13

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1

Oznaczanie metabolitów przemian wysiłkowych we krwi: La (mleczany), pH,
[H+], wskaźniki równowagi kwasowo-zasadowej, amoniak, kwas moczowy, mocz-
nik, kreatyna, kreatynina, wolne aminokwasy, glukoza, wolne kwasy tłuszczowe,
glicerol.

4

Ć2 Monitorowanie odwodnienia oraz gospodarki elektrolitowej organizmu po wysił-
kach, oraz w okresie odnowy biologicznej. 4
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Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć3

Reaktywne formy tlenu i obrona antyoksydacyjna organizmu. Wpływ wysiłku
fizycznego i treningu na mechanizm obrony przed stresem oksydacyjnym orga-
nizmu sportowca. Rola białek szoku termicznego (HSP) w organizmie podczas
pracy fizycznej.

4

Ć4

Wskaźniki hormonalne określające nasilenie przemian metabolicznych w pracu-
jących mięśniach. Wpływ treningu na powysiłkową zmianę poziomu hormonów:
tropowych, kory nadnerczy, trzustki, tarczycy, płciowych, oraz odpowiadających
za gospodarkę wodną i mineralną organizmu.

6

Ć5 Rola wskaźników hematologicznych i immunologicznych w utrzymaniu dobrego
zdrowia sportowca. 4

Ć6 Zmęczenie oraz wskaźniki wskazujące na zespół przetrenowania zawodnika. 4
Razem 26

7 Metody dydaktyczne

M1 Ćwiczenia laboratoryjne
M2 Prezentacje multimedialne
M3 Wykłady

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 39
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 14
Opracowanie wyników 14
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 3
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 75

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 3

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne
F2 Sprawozdanie z ćwiczenia laboratoryjnego
F3 Kolokwium

Ocena podsumowująca

P1 Średnia ważona ocen formułujących
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Warunki zaliczenia przedmiotu

1 egzamin

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Student ma wiedzę na temat biochemicznych reakcji w organizmie sportowca w zależ-
ności od obciążeń treningowych.

Na ocenę 4
Student zna podstawowe reakcje biochemiczne i potrafi je odróżnić w zależności od
obciążeń treningowych.

Na ocenę 5
Student zna wszystkie reakcje biochemiczne i potrafi je odróżnić w zależności od ob-
ciążeń treningowych.

Efekt kształcenia 2
Na ocenę 3 Student zna podstawowe wskaźniki biochemiczne służące do monitorowania treningu.
Na ocenę 4 Student zna wszystkie wskaźniki biochemiczne służące do monitorowania treningu.

Na ocenę 5
Student zna wszystkie wskaźniki biochemiczne służące do monitorowania treningu i po-
trafi je ocenić.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Student ocenia zmiany metaboliczne w pracującym mięśniu za pomocą wskaźników
biochemicznych

Na ocenę 4
Student ocenia zmiany metaboliczne w pracującym mięśniu za pomocą wskaźników
biochemicznych oraz diagnozuje efekty pracy fizycznej.

Na ocenę 5
Student ocenia zmiany metaboliczne w pracującym mięśniu za pomocą wskaźników
biochemicznych oraz diagnozuje efekty pracy fizycznej oraz efekty treningowe.

Efekt kształcenia 4

Na ocenę 3
Student potrafi rozróżnić reakcje organizmu w odpowiedzi na stres wysiłkowy, meta-
boliczny i termiczny.

Na ocenę 4
Student potrafi rozróżnić i opisać reakcje organizmu w odpowiedzi na stres wysiłkowy,
metaboliczny i termiczny.

Na ocenę 5
Student potrafi rozróżnić oraz opisać reakcje organizmu w odpowiedzi na stres wysił-
kowy, metaboliczny i termiczny w różnych fazach treningowych.

Efekt kształcenia 5

Na ocenę 3
Student potrafi zaprogramować rodzaj odpoczynku po obciążającym wysiłku fizycz-
nym po analizie wskaźników biochemicznych.

Na ocenę 4
Student potrafi zaprogramować rodzaj i typ odnowy po obciążającym wysiłku fizycz-
nym po analizie wskaźników biochemicznych.

Na ocenę 5
Student potrafi zaprogramować rodzaj i typ odnowy po obciążającym wysiłku fizycz-
nym analizując wskaźniki biochemiczne i zmiany powysiłkowe.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W01 Cel1 Cel2 Cel3
Cel4 Cel5

W1 W2 W3 Ć1
Ć2 M1 M2 M3 F1 F2

EK2 K_W01,
K_W05

Cel1 Cel2 Cel3
Cel4 Cel5

W4 W5 Ć2 Ć3
Ć4 Ć5 M1 M2 M3 F1 F2 F3

EK3 K_W09,
K_W10 Cel4 Cel5 W6 W7 Ć3 Ć5

Ć6 M1 M2 M3 F1 F2
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Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK4 K_W05,
K_W10 Cel3 Cel4 Cel5 W6 W7 Ć2 Ć3

Ć5 Ć6 M1 M2 M3 F1 F2 F3

EK5

K_W01,
K_W05,
K_W09,
K_W10

Cel3 Cel4 Cel5 W6 W7 Ć5 Ć6 M1 M2 M3 F1 F2 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Elżbieta Hubner-Woźniak — Ocena wysiłku fizycznego oraz monitorowanie treningu sportowego metodami
biochemicznymi., Warszawa, 2006, AWF Warszawa

2 Borkowski J — Bioenergetyka i biochemia tlenowego wysiłku fizycznego, Wrocław, 2003, AWF Wrocław

Literatura uzupełniająca:

1 Viru A, Viru M — Biochemical monitoring of sport training, Londyn, 2001, Human Kinetics

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

dr hab. prof. nadzw. Wanda Pilch (kontakt: wanda.pilch@awf.krakow.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

dr hab. prof. nadzw. Wanda Pilch (kontakt: wanda.pilch@awf.krakow.pl)

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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