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1. Nazwa przedmiotu: Fizjologia wysitku fizycznego

2. Kod przedmiotu: 16,1

3. Okres waznosci karty: Wazna od roku akademickiego 2015-2018
4. Forma ksztalcenia: Studia pierwszego stopnia 1

5. Forma studiow: stacjonarne

6. Kierunek studiéw: Wychowanie fizyczne

7. Profil studiéw: Praktyczny P

8. Specjalnosé: Instruktorsko - Trenerska

9. Semestr: piaty

10. Jedn. prowadz. przedmiot:

Instytut Kultury Fizycznej i Zdrowia

11. Prowadzgcy przedmiot:

dr inz. Danuta Nowosielska-Swadzba

12. Grupa przedmiotéw:

Modut zaje¢ do wyboru w zakresie specjalnosci

13. Status przedmiotu:

obowiazkowy

14. Jezyk prowadzenia zaje¢:

polski

15. Przedmioty wprowadzajgce oraz wymagania

wstepne:

Student posiada wiedze z zakresu Biologii, Anatomii, Antropometrii, Antropologii, Fizjologii, Biochemii.

16. Cel przedmiotu:

zapoznanie studentow z zagadnieniami dotyczacymi zmian funkcjonowania gtdwnych uktadow organizmu podczas wysitku
fizycznego oraz cech ustroju decydujacych o dobrej sprawnosci fizycznej i prawidtowej adaptacji do wysitku fizycznego oraz
zmianami adaptacyjnymi powstaltymi w nastgpstwie treningu sportowego Poznanie mechanizméw adaptacyjnych organizmu
do funkcjonowania w przypadku obcigzenia wysitkiem fizycznym, a takze do likwidowania wszelkich przesunie¢ w homeo-
stazie, ktore sa skutkiem tego wysitku fizycznego. Poznanie fizjologicznych i biochemicznych metod kontroli laboratoryjnej i

terenowej procesu treningowego.

17. Efekty ksztalcenia:

For- Odniesienie
Metoda realizacji ma do efektéow
efektu ksztalcenia Metoda spraw- pro- dla specjal-
Ozn. Opis efektu ksztalcenia dzenia L
. wa- nosci/ Kie-
efektu ksztalcenia .
dzenia runku stu-
zajet diow
Student zna elementarna terminologi¢ uzywana | Metody podajace: wy- | Pisemne kolo-
w naukach fizjologicznych i opisie procesow fi- kfad informacyjny; | kwium lub ustne
zjologicznych podczas wysitku fizycznego Cwiczenia: opis i ocena | gras testy z doste- K_WO01 (++)
Student .zna podstawowe zmiany czynnosciowe | reakcji organizmu na em i bez dostepu K_W02 (+++)
W zachodzace w organizmie cztowieka pod wply- | obcigzenia  wysitkiem p , P W/ Cw | K_ W04 (+++)
wem wysitku fizycznego zaleznie od jego cha- | fizycznym. NOMOZramow. Eg- K_W11 (++)
rakteru i czasu trwania. Zamin pisemny  z K_W14 (++)
Student posiada elementarna wiedzg¢ dotyczaca dostegpem do no-
metod oceny adaptacji organizmu do wysitku mogramow i tek-




fizycznego.

Student posiada podstawows wiedze dotyczaca
roli treningu fizycznego w doskonaleniu wydol-
nosci fizycznej

stu.

Student potrafi wykorzysta¢ podstawowa
zdobyta wiedze teoretyczng z zakresu fizjo-
logii w ocenie zmian fizjologicznych za-
chodzacych pod wplywem wysitku fizycz-

Metody praktyczne:
¢wiczenia przedmioto-
we (pomiary wybranych
funkcji  systemowych

Pisemne kolokwium
lub ustne i ocena
umiejgtnosci  postu-
giwania si¢ podsta-

cztowieka w spoczynku K_U02 (+

nego podczas i po zakoncze- wowaq  ap araturg do . K U03 E+)++)
U . e : . pomiaréw charakte- | W/Cw -

Student potrafi postugiwaé si¢ podstawowg | Niu wysitku fizyczne- rystyk  czynnoscio- K_UO7 (++)

aparatura do pomiardw charakterystyk 90). wych organizmu K_U12 (+)

czynno$ciowych organizmu czlowieka i cztowieka.

analizowac ich wielkosci.

Student rozumie potrzebe uczenia si¢ przez cate | Dyskusja  kierowana; | Podsumowanie, sa-

zycie. dyskusja o charakterze | moocena efektow

ma $wiadomos¢ roli prawidtowych procesow fi- | wolnym. ksztalcenia i obser-

zjologicznych zachodzacych w organizmie w wacja  podejmowa-

adaptacji do wysitku fizycznego. nych przez studenta

ma swiadomos¢ wilasnych ograniczen i wie, ze dziatan podczas ¢wi-

nalezy zwracac si¢ do ekspertow i konsultowaé czen przedmioto-

wtlasna interpretacje otrzymanych wynikow wych Udzial w ¢éwi- ) K_KO01 (+)
K czeniach  praktycz- | W/Cw | K_KO05 (++)

nych; aktywno$¢ w K_KO08 (+)

trakcie zaje¢ w tym
wnioskowanie o pro-
cesach  fizjologicz-
nych w oparciu o
wyniki  przeprowa-
dzonych badan

18. Formy i wymiar zajeé:

Stacjonarne, wyktad: 15 godzin, ¢wiczenia: 15 godzin

19. Tresci ksztalcenia:

Serce sportowca. (2 godz) Fizjologiczne dostosowanie migénia serca do treningu fizycznego(hipertrofia migénia serca).
Reakcje uktadu krazenia na wysitki statyczne i dynamiczne. Poréwnanie cech reakcji uktadu krazenia na wysitki statyczne i dy-

Pobor tlenu podczas wysitkow fizycznych. Czynniki ksztattujace sprawnos¢ zaopatrzenia w tlen podczas wysitkow fizycznych. (1

Sprawnos¢ zaopatrzenia tlenowego podczas wysitkow fizycznych. Zmiany czynno$ciowe w uktadzie krazenia i oddychania pod-

Prog przemian anaerobowych, jako wskaznik efektywnosci treningu wytrzymatosciowego i doboru optymalnych obcigzen trenin-

Zmeczenie, jako fizjologiczne nastgpstwo pracy. Rodzaje i objawy zmeczenia. Superkompensacja. (2 godz)

Reakcje uktadu krazenia za pomoca prostych testow (proba ortostatyczna Cramptona, proba Ruffiera, step-test,) (2 godz)

Badanie wybranych wskaznikow charakteryzujacych czynnosci uktadu krazenia i oddychania (czestosci skurczow serca, wenty-
lacji minutowej ptuc, poboru tlenu) podczas wysitku dynamicznego w okresie rOwnowagi czynn0s$ciowe;.
Analiza zmian czestosci skurczow serca, cisnienia tetniczego krwi, wentylacji minutowej ptuc podczas wysitku dynamicznego.

- Badanie zmian czesto$ci skurczow serca i ci$nienia tetniczego krwi podczas wysitku statycznego ,,0g6lnego”.

Zdolnos¢ do maksymalnego poboru tlenu przez organizm, jako miara wydolnosci fizycznej. Metody oceny putapu tlenowego Po-
$rednie wyznaczanie putapu tlenowego: - test Astranda- Ryhming. Pojecie i czynniki determinujace wydolnos¢ fizyczna.

W: (15)
1.  Klasyfikacja wysitkow fizycznych. Podstawy klasyfikacji wysitkow fizycznych. (2 godz).
2.
namiczne.
3.
godz)
4. Pojecie i cechy rownowagi czynnosciowej, deficytu i dtugu tlenowego. (2 godz)
5.
czas wysitkow dynamicznych. (1 godz)
6.
gowych. (1 godz)
7. Zmiany adaptacyjne wystepujace w organizmie pod wplywem treningu sportowego. (1 godz)
8.  Czynniki determinujace wydolno$¢ beztlenowsa i metody jej wyznaczania. (1 godz)
9. Pojecie i czynniki determinujace wydolnosé fizyczng. (1 godz)
10. Wydolnos¢ fizyczna (VOzmax) a wiek i pte¢ cztowieka. (1 godz)
11.
Cw.: (15)
1.
2. Ocena ciezkosci pracy za pomocg skali Borga.
3.
4.
5.
6. Kolokwium.
7.
8.

Bezposrednia metoda wyznaczania pulapu tlenowego (VOzmax). WydolInoéé fizyczna a wiek i pte¢ czlowieka. test PWC 170.




Trening fizyczny, jako proces doskonalenia wydolnosci fizycznej.

9. Kolokwium.

10. Czynniki determinujace wydolnos¢ beztlenows i metody jej wyznaczania. Test Wingate. —

11. Zmeczenie, jako fizjologiczne nastgpstwo wysitku. Rodzaje i objawy zmeczenia. Rownowaga kwasowo-zasadowa w spoczynku i
podczas wysitkéw fizycznych. Podziat wysitkow fizycznych w zalezno$ci od zmian réwnowagi kwasowo-zasadowe;j.

12. Zmiany adaptacyjne wystgpujace w organizmie pod wptywem treningu sportowego. Metody oceny wydolnosci fizycznej dzieci,
mlodziezy i 0sob starszych.

13. Kolokwium.

14. Zaliczenie

20. Egzamin: Tak

21. Literatura podstawowa:
1. Birch K., Mac Laren, K. George ,,Fizjologia sportu” PWN, Warszawa 2008.
2. Wilmore J.H.,Costill D.L.,KenneyW.L.. - 4 th ed. - Champaign, IL Physiology of sport and exercise - 4 th ed. -
Champaign, IL : Human Kinetics, cop. 2008.
3. Sharkey B.J., Gaskill S.: Fizjologia sportu dla trenerow. - Warszawa : Centralny O$rodek Sportu, 2013.
4. Jegier A., Nazar K., Dziak A. Medycyna sportowa - Wyd. 2. popr. i uzup. - Warszawa : Wydawnictwo Lekarskie
PZWL ; L6dz : Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej, 2013.
5. Jegier A., Krawczyk Wybrane zagadnienia medycyny sportowej / red. nauk. Anna Jegier - Warszawa : Wydawnic-
two Lekarskie PZWL, cop. 2012.
6. Bompa T., Zajac A., Waskiewicz Z., Chmura J.: Przygotowanie sprawno$ciowe w zespolowych grach sportowych;
Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. - Katowice : Wydawnictwo Akademii
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki, 2013.
7. Gorski ,,Fizjologiczne podstawy wysitkow fizycznych” PZWL Warszawa 2001 .
8. Dembinska —Kie¢ A., Naskalski J.W. (2009): Diagnostyka laboratotyjna z elementami biochemii klinicznej. Urban
& Partner, Krakow.
9. Halicka-Ambroziak ,,Wskazowki do ¢wiczen z fizjologii dla studentow wychowania
fizycznego” Skrypt AWF Warszawa 1996

10. Jaskolski A. ,,Fizjologia wysitku fizycznego z zarysem fizjologii cztowieka” AWF
Wroclaw, 2005.

11. Koztowski, Nazar ,,Wprowadzenie do fizjologii klinicznej” PZWL Warszawa 1995

12. Dobrzanski T.: Medycyna wychowania fizycznego i sportu. Wyd.Sport i Turystyka
Warszawa 1989

13. Kubica R.: Podstawy fizjologii pracy i wydolnosci fizycznej. Skrypt AWF Krakéw 1995

22. Literatura uzupelniajgca:

Koztowski S., Nazar K. (1999): Wprowadzenie do fizjologii klinicznej. Wyd. Lek. PZWL Warszawa.
Bullock J., Boyle J., 1l Wang M. B. (1995): Fizjologia. Wyd. Med. Urban & Partner Wroctaw.

Traczyk W. Z. (2000): Fizjologia czlowieka w zarysie. Wyd. Lekarskie PZWL Warszawa.

Wolanski N.: ,,Czynniki rozwoju cztowieka" PWN Warszawa 1987

Ganong: ,,Podstawy fizjologii lekarskiej" PZWL, Warszawa 1994

Jegier A. Nagtla $mier¢ sercowa w sporcie Sport Wyczynowy 2005, nr 5-6, s. 77-79

Jegier A, Krawczyk J.: Wybrane zagadnienia z medycyny sportowej. Warszawa Wyd. lekarskie PZWL, 2012.
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23. Naklad pracy studenta potrzebny do osiagniecia efektéw ksztalcenia:

L Forma zaieé Liczba godzin
P- Je kontaktowych / pracy studenta
15/20 (przygotowanie sie do zajec,
1 Wyktad 15/20 do kolokwium)
Konwersatoria praca wtasna
Laboratorium 0/5
Seminarium 0/5
Inne:
e  Przygotowanie opraco-
wania wynikow badaw- 0/5
7 czych 0/5
e  Przygotowanie sprawoz-
dzania
Suma godzin 30/60




24. Suma wszystkich godzin: 90 25. Liczba punktow ECTS: 3

26. Liczba punktow ECTS uzyskanych na zajeciach z

27. Liczba punktow ECTS uzyskanych w wyniku

bezposrednim udzialem nauczyciela akademickie- 1 samodzielnej pracy studenta: 2
go:
Efekt Ocena Opis wymagan

ksztalcenia

bdb

student ma uporzadkowana i poglt¢biona wiedze na temat metod oceny adaptacji organizmu do wysitku fi-
zycznego, roli treningu fizycznego w doskonaleniu wydolnosci fizycznej, biegle zna fakty z zakresu KF, defi-
niuje pojecia z zakresu KF w sposob petny bardzo dobrze zna, elementarng terminologi¢ uzywana w nau-
kach fizjologicznych i opisie procesoéw fizjologicznych podczas wysitku fizycznego, zna podstawowe zmiany
czynnosciowe zachodzace w organizmie cztowieka pod wpltywem wysitku fizycznego zaleznie od jego cha-
rakteru i czasu trwania. samodzielnie i prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty.

db+

student ma uporzadkowana i poglt¢biona wiedze na temat metod oceny adaptacji organizmu do wysitku fi-
zycznego, roli treningu fizycznego w doskonaleniu wydolnosci fizycznej, biegle zna fakty z zakresu KF, defi-
niuje pojecia z zakresu KF w sposob petny dobrze zna, elementarng terminologi¢ uzywana w naukach fizjo-
logicznych i opisie procesow fizjologicznych podczas wysitku fizycznego, zna podstawowe zmiany czynno-
sciowe zachodzace w organizmie cztowieka pod wptywem wysitku fizycznego zaleznie od jego charakteru i
Czasu trwania. z pomocg i wskazowkami prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty.

db

student ma uporzadkowang i pogltebiona wiedze¢ na temat metod oceny adaptacji organizmu do wysitku fi-
zycznego, roli treningu fizycznego w doskonaleniu wydolnosci fizycznej, zna fakty z zakresu KF, definiuje
pojecia z zakresu KF w sposob petny dobrze zna, elementarng terminologie uzywana w naukach fizjologicz-
nych i opisie procesow fizjologicznych podczas wysitku fizycznego, zna podstawowe zmiany czynnosciowe
zachodzace w organizmie cztowieka pod wptywem wysitku fizycznego zaleznie od jego charakteru i czasu
trwania. z pomoca i wskazéwkami prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty.

dst+

student ma uporzadkowang i pogtebiona wiedze na temat metod oceny adaptacji organizmu do wysitku fi-
zycznego, roli treningu fizycznego w doskonaleniu wydolnosci fizycznej, biegle zna fakty z zakresu KF, defi-
niuje pojecia z zakresu KF w sposob petny dostatecznie zna, elementarng terminologie uzywana w naukach
fizjologicznych i opisie procesow fizjologicznych podczas wysitku fizycznego, zna podstawowe zmiany
czynnosciowe zachodzace w organizmie cztowieka pod wptywem wysitku fizycznego zaleznie od jego cha-
rakteru i czasu trwania. wg wytycznych formutuje wnioski i interpretuje fakty.

dst

student ma uporzadkowang i poglebiona wiedze¢ na temat metod oceny adaptacji organizmu do wysitku fi-
zycznego, roli treningu fizycznego w doskonaleniu wydolnosci fizycznej, biegle zna fakty z zakresu KF, defi-
niuje pojecia z zakresu KF w sposdb pelny dostatecznie zna, elementarng terminologie uzywana w naukach
fizjologicznych i opisie procesow fizjologicznych podczas wysitku fizycznego, zna podstawowe zmiany
czynnosciowe zachodzace w organizmie cztowieka pod wptywem wysitku fizycznego zaleznie od jego cha-
rakteru i czasu trwania. wg wytycznych formutuje wnioski i interpretuje fakty przy pomocy prowadzacego

ndst

student nie ma podstawowej wiedzy na temat wysitku fizycznego nie zna terminologii uzywanej w naukach
0 kulturze fizycznej.

bdb

student potrafi wszechstronnie potrafi wykorzysta¢ podstawowsa zdobyta wiedzg teoretyczng z zakresu fizjo-
logii w ocenie zmian fizjologicznych zachodzacych pod wptywem wysitku fizycznego Potrafi postugiwac si¢
w mowie i pismie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk na pod-
stawie samodzielnych dobranych przyktadéw, logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi potrafi postugi-
waé sie podstawowa aparaturg do pomiarow charakterystyk czynno$ciowych organizmu cztowieka i analizo-
wac ich wielkosci. posiada elementarne umiejetnosci badawcze, ktore pozwalaja mu na analizowanie wyni-
kow prostych badan i formutowanie wnioskow.

db+

student potrafi umiejetnie i bardzo dobrze wykorzysta¢ podstawowa zdobyta wiedze teoretyczng z zakresu
fizjologii w ocenie zmian fizjologicznych zachodzacych pod wptywem wysitku fizycznego Potrafi postugi-
wac si¢ w mowie i pismie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk
na podstawie samodzielnych dobranych przyktadow, logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi potrafi po-
stugiwa¢ si¢ podstawowg aparaturg do pomiaréw charakterystyk czynnosciowych organizmu cztowieka i ana-
lizowa¢ ich wielkosci. posiada elementarne umiejetnosci badawcze, ktore pozwalajg mu na analizowanie wy-
nikéw prostych badan i formulowanie wnioskéw

db

student potrafi umiejetnie i dobrze wykorzysta¢ podstawowa zdobyta wiedze teoretyczng z zakresu fizjolo-
gii w ocenie zmian fizjologicznych zachodzacych pod wptywem wysitku fizycznego Potrafi postugiwac si¢ w
mowie i pismie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk na podsta-
wie samodzielnych dobranych przyktadow, logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi potrafi postugiwaé
si¢ podstawowa aparaturg do pomiaréw charakterystyk czynnosciowych organizmu cztowieka i analizowac
ich wielkosci. posiada elementarne umiejetnosci badawcze, ktore pozwalaja mu na analizowanie wynikow
prostych badan i formutowanie wnioskow.

dst+

student potrafi dostatecznie wykorzysta¢ podstawowa zdobyta wiedze teoretyczng z zakresu fizjologii w
ocenie zmian fizjologicznych zachodzacych pod wptywem wysitku fizycznego Potrafi postugiwac sie w mo-
wie i pismie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Dokonuje analizy zjawisk na podstawie samodzielnych
dobranych przyktadéw, potrafi postugiwaé si¢ podstawowsa aparaturg do pomiaréw charakterystyk czynno-
$ciowych organizmu czlowieka i analizowa¢ ich wielkosci. posiada elementarne umiejetnosci badawcze, kté-




re pozwalaja mu na analizowanie wynikdéw prostych badan i formutowanie wnioskow.

dst

student potrafi dostatecznie potrafi wykorzysta¢ podstawowsg zdobytg wiedze teoretyczng z zakresu fizjolo-
gii w ocenie zmian fizjologicznych zachodzacych pod wptywem wysitku fizycznego Potrafi postugiwaé si¢ w
mowie i pismie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Dokonuje analizy zjawisk na podstawie samodziel-
nych dobranych przyktadéw, logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi potrafi postugiwac si¢ podstawowa
aparatura do pomiarow charakterystyk czynno$ciowych organizmu cztowieka i analizowa¢ ich wielkosci. po-
siada elementarne umiejetnosci badawcze, ktore pozwalaja mu na analizowanie wynikow prostych badan i
formutowanie wnioskow z pomocg prowadzacego.

ndst

student nie potrafi wykorzystywa¢ podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawia, whasnych pogladow,
nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie posiada umiejetnosci zastosowania wiedzy teoretycznej z praktycz-
na. Nie zna jezyka naukowego w tej dyscypliny. Nie zna poj¢¢, nie formutuje wnioskow.

student jest §wiadomy zdobytej wiedz¢ podczas studiow i potrafi ja wykorzysta¢ w projektowaniu dalszych
zadan zawodowych i prywatnych aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujac witasny punkt widzenia i ar-
gumentujac go, rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadania, z wlasnej inicjatywy poszerza zakres
wiedzy z przedmiotu, ma $wiadomos$¢ roli prawidtowych proceséw fizjologicznych zachodzacych w organi-
zmie w adaptacji do wysitku fizycznego.

no

student nie potrafi odnie$¢ zdobytych wiadomosci do innych dziedzin, nie ma $wiadomosci swojej wiedzy i
umiejetnosei, nie rozumie potrzeby doksztalcania i rozwoju, nie dokonuje samooceny swoich kompetencji,
nie wyznacza kierunkéw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego.

28. Uwagi:

Wymagania:

Cwiczenia: Zaliczenie na ocene. Kolokwia pisemne lub ustne. Cwiczenia zaliczone sa, gdy zaliczone sa wszystkie kolokwia.
Na oceng z ¢wiczen wlicza si¢ wiedzg, umiej¢tnosci, kompetencje. Ocena z wiedzy uzyskana z kolokwium ma decydujacy
wplyw na oceng koncowa. Kolokwia mozna poprawia¢ do dwoch tygodni po otrzymaniu oceny. Nieusprawiedliwiona nieo-
becnos¢ na kolokwium, na pierwszym terminie jest rOwnoznaczna z oceng niedostateczng. Kazdy dziat materiatu, zakonczo-
ny kolokwium musi by¢ zaliczony. Ocena koncowa jest $rednig wszystkich ocen uzyskanych w terminie 11 2.

Wyktady sa obowigzkowe. Przedmiot konczy si¢ egzaminem. Na zakres egzaminu obowigzuje zakres materialu z ¢wiczen i
wyktadow. Konsultacje po uzgodnieniu ze studentami.

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)




