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Fizjologia i biochemia wysiłku fizycznego

	Kod przedmiotu
	-

	Program studiów dla przedmiotu obowiązujący od cyklu kształcenia
	2025/2026

	Kierunek studiów
	Dietetyka

	Rok i semestr studiów
	Rok II / Semestr IV

	Poziom kształcenia
	II stopień

	Profil kształcenia na kierunku
	Praktyczny

	Moduł kształcenia dla przedmiotu
	Specjalizacyjny

	Nazwa specjalizacji
(jeśli przedmiot specjalizacyjny)
	Dietetyka sportowa

	Status przedmiotu
	Do wyboru

	Język wykładowy
	Polski



	Forma zajęć
	Liczba godzin
	ECTS
	Forma zaliczenia
	Waga

	
	Studia stacjonarne
	Studia niestacjonarne
	
	
	

	Ćwiczenia
	30
	16
	3
	Zaliczenie z oceną
	100%

	Razem za zajęcia dydaktyczne
	30
	16
	
	

	Praca własna studenta
	45
	59
	
	

	Ogółem
	75
	75
	
	



Wymagania wstępne (wynikające z następstwa przedmiotów)
	Biochemia, anatomia i fizjologia człowieka 



Cele kształcenia dla przedmiotu
	1
	Zdobycie przez studentów wiedzy na temat wpływu pracy fizycznej na funkcjonowanie organizmu człowieka, przemian biochemicznych w organizmie pod wpływem wysiłku fizycznego oraz poznanie mechanizmów wyjaśniających różne reakcje organizmu pod wpływem pojedynczego oraz chronicznego wysiłku fizycznego, 

	2
	Zdobycie przez studentów wiedzy na temat zmian adaptacyjnych zachodzących w organizmie pod wpływem stosowania różnych metod treningowych. 

	3
	Zdobycie przez studentów wiedzy na temat procesów powodujących zmęczenie organizmu oraz procesów odpowiedzialnych za zwiększenie wydolności ogólnej, siły i mocy człowieka. 



Efekty uczenia się
	WIEDZA

	L.p.
	Efekty przedmiotowe
(Student zna i rozumie)
	Odniesienie do efektów kierunkowych
	Metody weryfikacji 
efektów uczenia się

	W1
	Posiada pogłębioną wiedzę w zakresie metod postępowania dietetycznego u osób uprawiających zróżnicowany wysiłek fizyczny.
	Diet2_WG02
	Kolokwium / zaliczenie ćwiczeń

	W2
	Posiada pogłębioną wiedzę w zakresie biochemicznych przemianach w organizmie człowieka szczególnie podczas wysiłku fizycznego oraz wyjaśnia zagrożenia wynikające z niewłaściwego dozowania wysiłku fizycznego. 
	Diet2_WG04
	Kolokwium / zaliczenie ćwiczeń 

	W3
	Zna uwarunkowania i sposoby postępowania dietetycznego dla osób uprawiających różny wysiłek fizyczny.
	Diet2_WK05
	Kolokwium / zaliczenie ćwiczeń



	UMIEJĘTNOŚCI

	L.p.
	Efekty przedmiotowe
(Student potrafi)
	Odniesienie do efektów kierunkowych
	Metody weryfikacji
efektów uczenia się

	U1
	Potrafi zaplanować sposób prawidłowego żywienia dla osób wykonujących zróżnicowany wysiłek fizyczny w różnych warunkach. 
	Diet2_UW01
	Kolokwium / zaliczenie ćwiczeń

	U2
	Potrafi organizować i realizować porady dietetyczne w zakresie planowania żywienia dla osób wykonujących wysiłek fizyczny.
	Diet2_UW09
	Kolokwium / zaliczenie ćwiczeń

	U3
	Potrafi wykonywać pomiary fizyczne, w tym antropometryczne, biomechaniczne. Potrafi dokonać ocenę i diagnozować możliwości wysiłkowe organizmu i wyznaczać obciążenie treningowe. 
	Diet2_UW01
Diet2_UW09
	Kolokwium / zaliczenie ćwiczeń



	KOMPETENCJE SPOŁECZNE

	L.p.
	Efekty przedmiotowe
(Student jest gotów do)
	Odniesienie do efektów kierunkowych
	Metody weryfikacji
efektów uczenia się

	K1
	Jest gotów do prowadzenia własnej praktyki dietetycznej z uwzględnieniem odpowiedzialności za zdrowie indywidualnego człowieka oraz zdrowie publiczne.
	Diet2_KO01
	obserwacje i ocena umiejętności praktycznych studenta na ćwiczeniach 

	K2
	Wykazuje odpowiedzialność zawodową dietetyka związaną reakcjami organizmu na różne formy wysiłku fizycznego. 
	Diet2_KR01
	obserwacje i ocena umiejętności praktycznych studenta na ćwiczeniach 

	K3
	Rozumie potrzebę dokształcania zawodowego i rozwoju osobistego, jest zdolny do uzupełniania i doskonalenia nabytej wiedzy i umiejętności. 
	Diet2_KK02
	obserwacje i ocena umiejętności praktycznych studenta 



Treści kształcenia
	L.p.
	Treść kształcenia (tematyka zajęć)
	Liczba godzin

	
	
	Ćwiczenia

	
	
	Studia stacjonarne
	Studia niestacjonarne

	[bookmark: _Hlk123895084]1
	Wpływu wysiłku fizycznego i treningu na organizm zdrowego człowieka - podstawowe zasady treningu, trening siłowy, wytrzymałościowy, adaptacja do treningu siłowego. Trening siłowy i jego wpływ na poziom sprawności fizycznej, zasady i formy treningu oraz metody oceny wydolności fizycznej. Metody pomiaru formy sportowej.
	4
	2

	2
	Ból i skurcz mięśni, trening siłowy dla specjalnej grupy osób. Adaptacja do treningu tlenowego i beztlenowego, adaptacja do treningu tlenowego, adaptacja do treningu beztlenowego, specyfika treningu i cross treningu. 
	4
	2

	3
	Bilans energetyczny podczas wysiłku fizycznego. Zmiany w mięśniach podczas wysiłku fizycznego. Przemiany tlenowe i beztlenowe. Rola przemian tlenowych w restytucji (odpoczynku po wysiłku. Wpływ niedoboru aktywności ruchowej na organizm.
	6
	4

	4
	Zmiany adaptacyjne indukowane przez wysiłek fizyczny w warunkach ekspozycji na niską i wysoką temperaturę. Wysiłek w zimnym i ciepłym środowisku, regulacja temperatury ciała. Przemiany biochemiczne - reakcja fizjologiczna organizmu i ryzyko zdrowotne podczas treningu w gorącym klimacie, aklimatyzacja do ćwiczeń w ciepłym klimacie, wysiłek i reakcja na wysiłek fizjologiczny w zimnym środowisku. Ryzyko zdrowotne podczas ćwiczeń w zimnym i ciepłym środowisku. 
	4
	2

	5
	Wysiłek fizyczny w środowisku wysokogórskim - uwarunkowania środowiskowe, reakcje fizjologiczne, wysiłek fizyczny i sport w warunkach wysokogórskich, aklimatyzacja – długotrwałe przebywanie i ryzyko zdrowotne podczas przebywania w warunkach wysokogórskich, optymalizacja treningu sportowego. 
	4
	2

	6
	Trening dla sportu, optymalizacja treningu, przetrenowanie, śrubowanie wyniku sportowego, roztrenowanie. Metody pomiaru składu ciała sportowców. 
	4
	2

	7
	Termoregulacja w czasie wysiłku fizycznego. Gospodarka wodą, czynność nerek. Przystosowanie do podróży, pojęcie „zespołu długu czasowego”. Biorytmy a trening.
	4
	2

	
	Razem
	30
	16



Metody kształcenia
Metody problemowe: wykład problemowy, wykład konwersatoryjny, klasyczna metoda problemowa
Metody aktywizujące: analiza przypadków, metoda sytuacyjna, dyskusja dydaktyczna, burza mózgów
Metody praktyczne: pokaz, ćwiczenia / zadania przedmiotowe
Formy pracy: indywidualna, w małych grupach, w dużym zespole


Warunki zaliczenia
	Sposób zaliczenia
	Wagi (%)

	
	Ćwiczenia

	Egzamin ustny
	

	Egzamin pisemny 
	

	Kolokwium 
	50

	Przygotowanie i przedstawienie eseju / referatu / innej formy wypowiedzi pisemnej
	

	Wykonanie zadań / ćwiczeń / projektu podczas zajęć
	25

	Wykonanie zadań / ćwiczeń / projektu poza zajęciami
	25

	Wypowiedzi ustne podczas zajęć (np. w trakcie dyskusji, debaty)
	

	Inny ………………………………………………………….
	

	Razem
	100%



Rozliczenie pracy własnej studenta
	L.p.
	Czynności w ramach pracy własnej
	Szacowana liczba godzin

	
	
	Studia stacjonarne
	Studia niestacjonarne

	1
	Przygotowanie do udziału w zajęciach (np. wstępna lektura, przygotowanie lub zgromadzenie materiałów, pomocy, przygotowanie referatu lub prezentacji na zajęcia itp.)
	
	

	2
	Wykonanie ćwiczeń lub zadań po zajęciach (jako utrwalenie lub rozszerzenie treści z odbytych zajęć)
	10
	25

	3
	Realizacja zadania projektowego poza zajęciami 
	
	

	4
	Przygotowanie pracy pisemnej poza zajęciami 
	
	

	5
	Lektura obowiązkowa 
	5
	10

	6
	Obowiązkowe zapoznanie się z innymi materiałami lub treściami (np. materiałami audio, wideo, narzędziami, pomocami, oprogramowaniem, sprzętem, aktami prawnymi, dokumentacją, warunkami miejsca pracy itp.)
	15
	16

	7
	Przygotowanie do kolokwium
	15
	8

	8
	Przygotowanie do egzaminu
	
	

	9
	Inne …… (-) …………………………………………………….
	
	

	
	Razem
	45
	59




Literatura obowiązkowa
	1
	Górski J. (2019): Fizjologia wysiłku i treningu fizycznego. Wydawnictwo PZWL, Warszawa.

	[bookmark: _Hlk123894531]2
	McGinnis P.M. (2021): Biomechanika w sporcie i ćwiczeniach ruchowych. Wyd III, Wydawnictwo Edra Urban & Partner, NY.

	[bookmark: _Hlk123894738]3
	Laidler P., Piekarska B., Wróbel M. (2020): Biochemistry laboratory for students of school of medicine in English Jagiellonian University Medical College. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskiego, Kraków.

	[bookmark: _Hlk123894847]4
	Borkowski J. (2019): Bioenergetyka i biochemia tlenowego wysiłku fizycznego. Wydawnictwo AWF, Wrocław.



Literatura uzupełniająca
	1
	[bookmark: _Hlk123895004]Popinigis J. (1991): Skrypt. Biochemia Wysiłku Fizycznego Tom I i II. Drukarnia Oruńska, Gdańsk. 
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