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1. Nazwa przedmiotu: Fizjologia wysitku fizycznego

2. Kod przedmiotu: 16,1

3. Okres wanosci karty: wazna od roku akademickiego: 2015-2018
4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia

5. Forma studiéw: studia stacjonarne / studia niestacjonarne
6. Kierunek studiow: WYCHOWANIE FIZYCZNE

7. Profil studiéw: praktyczny

8. Specjalndé¢: Instruktorsko - Trenerska

9. Semestr: \%

10. Jedn. prowadz. przedmiot:

Instytut Kultury Fizycznej

11. Prowadzcy przedmiot:

dr Danuta Nowosielska — Swazh

12. Grupa przedmiotow:

przedmioty specjalrigiowe

13. Status przedmiotu:

obowigzkowy

14. Jezyk prowadzenia zag¢:

polski

15. Przedmioty wprowadzagce oraz wymagania wsfpne:

znajomd@¢ anatomii cziowieka, biologii cztowieka, fizjologiztowieka.

16. Cel przedmiotu:

zapoznanie studentéw z zagadnieniami datyygmi zmian funkcjonowania gtéwnych uktadéw organizpodczas
wysitku fizycznego oraz cech ustroju decyglyjch o dobrej sprawroi fizycznej i prawidtowej adaptacji do

wysitku fizycznego oraz zmianami adaptacyjnymi ptalgmi w nasgpstwie treningu sportowego

Poznanie mechanizméw adaptacyjnych organizmu dacfanowania w przypadku olgienia wysitkiem
fizycznym, a take do likwidowania wszelkich przesgaiw homeostazie, ktére skutkiem tego wysitku
fizycznego. Poznanie fizjologicznych i biochemiczhynetod kontroli laboratoryjnej i terenowej praces

treningowego.

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Metoda Forma Odniesienie
. . realizacji weryfikaciji . do efektow
Ozn. Opis efektu ksztalcenia ] Y J prowadzenia :
efektu efektu Zaieé dla kierunku
ksztalcenia | ksztalcenia € studiow
W01 zna elementagn zaliczenie
terminologi uzywana w naukach pisemne testu
fizjologicznych i opisie procesé semestralnego
. . . obejmujce
?zlologlcznych podczas wysitku Zarowno
1zZycznego dobrani materig}éwiczdx,
W02 .zna podstawowe zmiany ppranie. jaki
. Wyk}adOWI wykladow;
czynngciowe zac_hod@:e w cwiczen wkiad w dyskusj K_WO01 (++)
organizmie cztowieka pod adekwatnych do na tematy K_WO02 (+++)
wptywem wysitku fizycznego realizacji tréci, zwigzane z o | K W04 (+++)
W zaleznie od jego charakteru i opracowanie |  problematyly | wyktadiwiczenia | T\
Czasu trWania. cwiczen mor?glilglgzié,znej K_Wll (++)
WO03 posiada elementarn ado%cr?gi’g; wynik osgniety Audiowizualne, | K_W14 (++)
wiedz dotyczica metod oceny | Z392dnia testu W tescie modele, plansze
adaptacji organizmu do wysitku | 2PSerwacia semestrainym, atlasy
) ptacji org Wy postpow i przygotowanie do
fizycznego. zaangaowania zaj¢ (notatki),
W04 posiada podstawewviedz | studenta podczas udziat
; i s w ¢éwiczeniach
;:_Iotyczalc:at roli t(;en:(nguI _ rakzta]é;;n " oraktycznych,
izycznego w doskonaleniu praktyczny! aktywnasé w
wydolnagsci fizycznej trakcie przebiegu
01 potrafi wykorzysta zZage K_U02 (+)
. Kolokwia —
U podstawow zdobyy wiedz pisemne i ustne K_U03 (+++)
teoretyczy z zakresu fizjologii w Egzamin K_U07 (++)




ocenie zmian fizjologicznych K_U12 (+)
zachodzcych pod wptywem
wysitku fizycznego

U02 potrafi postugivasie
podstawow aparatug do
pomiaréw charakterystyk
czynngciowych organizmu
czlowieka i analizowaich
wielkosci.

U03 posiada elementarne
umiejetnosci badawcze, ktére
pozwalaj mu na analizowanie
wynikéw prostych badai
formutowanie wnioskéw.

K01 rozumie potrzepuczenia
sie przez calexycie.

K02 maswiadomd¢ roli
prawidtowych proceséw
fizjologicznych zachodgych w K_KO1 (+)
organizmie w adaptacji do -

K wysitku fizycznego. K_KOS5 (++)
K03 maswiadoma¢ wiasnych K_K08 (+)
ograniczé i wie, ze naley
zwracd si¢ do ekspertow i
konsultowd whasry interpretacj
otrzymanych wynikéw.

wykiad ¢wiczenia
18. Formy i wymiar zaje¢: ST:15 ST:15
NST 15 NST: 15

19. Tresci ksztalcenia:

W: Klasyfikacja wysitkow fizycznych. Podstawy klasydigji wysitkdw fizycznych. Pobdr tlenu podczas wisilv fizycznych.
Czynniki ksztattujce sprawnét zaopatrzenia w tlen podczas wysitkdw fizycznychjeBie i cechy rownowagi czynégowej,
deficytu i dlugu tlenowego. Sprawgtozaopatrzenia tlenowego podczas wysitkow fizyczngrhiany czynnéciowe w ukladzie
krazenia i oddychania podczas wysitkdw dynamicznych.kjeauktadu kizenia na wysitki statyczne. Poréwnanie cech red|
uktadu kgzenia na wysitki statyczne i dynamiczne. Cechy pra@yimaterii i energii podczas wysitku fizycznegmskt
energetyczny pracy. Przemiana materii i energii.n@#i okreilajace tempo przemiany materii podczas wysitku: horroma

metaboliczne. Metody oceny tempa przemiany matéfipétczynnik oddechowy. Réwnowsk energetyczny tlenu fizycznyli

fizjologiczny. Zmeczenie, jako fizjologiczne nagistwo pracy. Rodzaje i objawy zozenia. Réwnowaga kwasowo-zasadd
w spoczynku i podczas wysitkow fizycznych. Podamgsitkdw fizycznych w zalgnosci od zmian réwnowagi kwasowd
zasadowej. Czynniki determirygie wydolnd¢ beztlenow i metody jej wyznaczania. Pojecie i czynniki detgrujace
wydolnas¢ fizyczrg. Terenowe metody okikania wydolndci fizycznej ustroju. WydoIn& fizyczna (VQmay a wiek i pt€
cztowieka. Zmiany putapu tlenowego wraz z wiekidvietody oceny wydoln&i fizycznej u dzieci i mtodziey oraz oséb

starszych. Trening fizyczny, jako proces doskonralarydolndci fizycznej. Zmiany adaptacyjne wgpujace w organizmie poq

wplywem treningu sportowego. Prog przemian anaemgbb, jako wskanik efektywndci treningu wytrzymatéciowego i
doboru optymalnych obgien treningowych. Superkompensacja.

Cw.: Badanie wybranych wskaikéw charakteryzuicych czynnéci uktadu kazenia i oddychania (gstasci skurczéw serca,
wentylacji minutowej ptuc, poboru tlenu) podczassiku dynamicznego w okresie rownowagi czyfriowej. - Badanie zmiar
czestasci skurczéw serca i @mienia ttniczego krwi podczas wysitku statycznego ,,0golrie@maliza zmian czstdsci skurczow
serca, dnienia ttniczego krwi, wentylacji minutowej ptuc i podczagsitku dynamicznego. Okéianie spoczynkowej
przemiany materii metoda kalorymetriigpedniej. Wyznaczanie catkowitego kosztu energetygonwysitku dynamicznego
wykonywanego w stanie rownowagi czysoimwej. Zneczenie, jako fizjologiczne nagtstwo wysitku. Rodzaje i objawy
zmeczenia. Réwnowaga kwasowo-zasadowa w spoczynkudzasdvysitkow fizycznych. Podziat wysitkéw fizyczttyw
zaleznosci od zmian rownowagi kwasowo-zasadowej. Ocernzkoici pracy za pomagskali Borga. Czynniki determimge
wydolnas¢ beztlenow i metody jej wyznaczania. Test Wingate. - Zdéthdo maksymalnego poboru tlenu przez organizm, j
miara wydolndci fizycznej. Metody oceny putapu tlenowegosRainie wyznaczanie putapu tlenowego: - test Astrand
Ryhming. - test Margari. Pojecie i czynniki detemojace wydolnd¢ fizyczna. Terenowe metody oktenia wydolndci
fizycznej ustroju. Bezpwednia metoda wyznaczania putapu tlenowego 4P Wydolnai¢ fizyczna a wiek i pté cziowieka.

test PWC 170. - test harwardzki i jego modyfikadgdkieci i mtodziey wg WHO. Trening fizyczny, jako proces doskonademi

wydolndéci fizycznej. Prog przemian anaerobowych, jako welaefektywndgci treningu wytrzymatéciowego i doboru
optymalnych obgzen treningowych Wyznaczanie progu przemian beztlerabtmmetod bezpdredni i posredni —test
Conconiego..

L cji

wa

bko

20. Egzamin: | zaliczenie z ocepy Egzamin

21. Literatura podstawowa:

1. Birch K., Mac Laren, K. George ,Fizjologia spdrRWN, Warszawa 2008
2. Gorski ,Fizjologiczne podstawy wysitkdw fizyczely’ PZWL Warszawa 2001
3. Halicka-Ambroziak ,Wskazéwki déwiczeh z fizjologii dla studentdéw wychowania




fizycznego” Skrypt AWF Warszawa 1996

4. Jaskoélski A. ,Fizjologia wysitku fizycznego zrgaem fizjologii cztowieka” AWF
Wroctaw, 2005.

5. Koztowski, Nazar ,Wprowadzenie do fizjologii klcznej” PZWL Warszawa 1995

. Dobrzanski T.: Medycyna wychowania fizycznegpordu. Wyd.Sport i Turystyka
Warszawa 1989

7. Kubica R.: Podstawy fizjologii pracy i wydolési fizycznej. Skrypt AWF Krakéw 1995

22. Literatura uzupetniajaca:

Pilis W., Zarzeczny R., Langfort J.: Prog przemiaattenowych. Wyd. AWF Katowice 1996

Szczepanska-Sadowska E. Fizjologia stosowanaickha. Wydawnictwo Warszawskiej Akademii MedyczWegrszawa 1991
Rozynek-tukanowska W.; Wybran@viczenia z fizjologii wysitku fizycznego i sportdonografie, Podsczniki, Skrypty, AWF

Pozna 1978
Malarecki I.: Zarys fizjologii wysitku i treningup®rtowego. Sport i Turystyka, Warszawa 1981
Traczyk Z.: Diagnostyka czynnosciowa czlowieka. PZWL, Warszawa 2000

23. Naktad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektow ksztatcenia:

Liczba godzin
Lp. Forma zajeé kontaktowych / pracy studenta
studia stacjonarne studia niestacjonarne
1 Wykiad 15 15
2 Cwiczenia 15 15
3 Laboratorium
4 Projekt
5 Seminarium
60
60 (przygotowanie dow.
(przygotowanie dow. przygotowanie do
przygotowanie do wyktadow, wyktaddw, zapoznanie z
6 Inne/Praca wtasna zapoznanie z literatyi literatur i materiatami
materiatami dydaktycznymi dydaktycznymi
przygotowanie do kolokwium i przygotowanie do
egzaminu, konsultacje) kolokwium i egzaminu,
konsultacje)
Suma godzin 30/60 30/60
. . ST NST . , ST | NST
24. Suma wszystkich godzin: 25. Liczba punktéw ECTS:
90 90 3 3
26. Liczba punktow ECTS 27. Liczba punktow ECTS
uzyskanych na zagciach z 1 1 uzyskanych w wyniku 2 2
bezpdrednim udziatem sar);lodziglne' r\gg studenta:
nauczyciela akademickiego: ) pracy '

28. Kryteria oceniania:

Efekt

ksztatcenia Ocena

Opis wymaga

studentma uporadkowary i pogkbiona wiedz na temat metod oceny adaptacji organizmu

wysitku fizycznego, roli treningu fizycznego w dasialeniu wydolnéci fizycznej, biegle zna fakty

z zakresu KF, definiuje pgjia z zakresu KF w spos6b petny

bdb bardzo dobrze zna, elementarsterminologe uzywarna w naukach fizjologicznych i opisie
procesoéw fizjologicznych podczas wysitku fizycznegoa podstawowe zmiany czyriamwe

Czasu trwania.

K_WO1 (++)
samodzielnie i prawidtowo formutuje wnioski i inpgetuje fakty

K W02 (+++)

zachodzce w organizmie cztowieka pod wptywem wysitku fizpego zalénie od jego charakteruli

K_WO04 (+++)
K_W11 (++)
K_W14 (++)

studentma uporadkowary i pogkbiona wiedz na temat metod oceny adaptacji organizmu
wysitku fizycznego, roli treningu fizycznego w dasialeniu wydolnéci fizycznej, biegle zna fakty
z zakresu KF, definiuje pgjia z zakresu KF w sposéb petny

dobrze zna, elementarpterminologe uzywarg w naukach fizjologicznych i opisie proceséw
fizjologicznych podczas wysitku fizycznego, zna ptadvowe zmiany czyndoiowe zachodge w
organizmie cztowieka pod wptywem wysitku fizycznezadeznie od jego charakteru i czasu
trwania.

z pomog i wskazéwkami prawidtowo formutuje wnioski i infeetuje fakty

db

dst studentma uporzdkowary i pogkbiona wiedz na temat metod oceny adaptacji organizmu

wysitku fizycznego, roli treningu fizycznego w dastaleniu wydolnéci fizycznej, biegle zna fakty

do

do

do



z zakresu KF, definiuje pgjia z zakresu KF w sposéb petny

dostatecznie znaelementarsterminologe uzywarg w naukach fizjologicznych i opisie procesov
fizjologicznych podczas wysitku fizycznego, zna ptaivowe zmiany czynidoiowe zachodge w
organizmie cztowieka pod wptywem wysitku fizycznezgdeznie od jego charakteru i czasu
trwania.

wg wytycznych formutuje wnioski i interpretuje fakt

ndst

studentie ma podstawowej wiedzy na temat wysitku fizycznego
nie znaterminologii wywanej w naukach o kulturze fizycznej

K_U02 (+)
K_UO3 (+++)
K_UO7 (++)
K_U12 (+)

bdb

studentpotrafi wszechstronnie potrafi wykorzystéa podstawow zdobyt wiedz; teoretyczg z
zakresu fizjologii w ocenie zmian fizjologicznychchodzcych pod wplywem wysitku fizycznego
Potrafi postugiwa sic w mowie i pimie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk na podstaw@modzielnych dobranych przyktadd
logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi

potrafi postugiwa sie podstawow aparatug do pomiaréw charakterystyk czyniomowych
organizmu cztowieka i analizowach wielkasci.

posiada elementarne umiigjosci badawcze, ktére pozwadajmu na analizowanie wynikoy
prostych bad@i formutowanie wnioskow.

db

studentpotrafi umiej etnie i dobrze potrafi wykorzystéd podstawow zdobyt wiedz teoretyczg z
zakresu fizjologii w ocenie zmian fizjologicznychchodacych pod wptywem wysitku fizycznego
Potrafi postugiwé sie w mowie i psmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk na podstaw@modzielnych dobranych przyktadd
logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi

potrafi postugiwé si¢ podstawow aparatug do pomiaréw charakterystyk czyriomowych
organizmu cztowieka i analizowéch wielkasci.

posiada elementarne umiigjosci badawcze, ktére pozwadajmu na analizowanie wynikoy
prostych bad@i formutowanie wnioskow.

dst

studentpotrafi dostateczrie dobrze potrafi wykorzystd podstawow zdobyt wiedz teoretyczg z
zakresu fizjologii w ocenie zmian fizjologicznychchodacych pod wptywem wysitku fizycznego
Potrafi postugiwa sic w mowie i pimie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Dokonuje kompleksowe] analizy zjawisk na podstaw&nodzielnych dobranych przyktadé
logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi

potrafi postugiwé si¢ podstawow aparatus do pomiaréw charakterystyk czyriomowych
organizmu cztowieka i analizowach wielkasci.

posiada elementarne umigjosci badawcze, ktére pozwadajmu na analizowanie wynikoy
prostych badai formutowanie wnioskow.

=

ndst

studentnie potrafi wykorzystywa& podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawiasnych
poghdow, nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie ipda umiegtnosci zastosowania wiedz
teoretycznej z praktycanNie zna ¢zyka naukowego w tej dyscypliny. Nie znagigjnie formutuje
whioskow

K_KO1 (+)
K_KO5 (++)
K_KO08 (+)

bdb

studentpotrafi precyzyjnie i spojnie dysponowa z zakresu wiedzy poruszanych podczas stud|é

potrafi odnié¢ zdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zatlaawodowych i prywatnych
aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujvtasny punkt widzenia i argumengajgo,

rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadaamiavtasnej inicjatywy poszerza zakres wiedz
przedmiotu, maswiadomd¢ roli prawidtowych proceséw fizjologicznych zachadgch w
organizmie w adaptacji do wysitku fizycznego.

db

studentpotrafi umiej etnie i dobrze, maswiadoma¢ znaczenia nauki i zakresu wiedzy poruszan
podczas studiéw, potrafi oddiezdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zafl@awodowych i
prywatnych, aktywnie uczestniczy w eajpch prezentap swoéj punkt widzenia, rzetelnie
terminowo realizuje powierzone mu zadania, z kametci jest gotdw poszerzazakres wiedzy 2
przedmiotu, maswiadomd¢ roli prawidtowych proceséw fizjologicznych zachadgch w
organizmie w adaptacji do wysitku fizycznego.

ych

dst

student potrafi z pewnymi uchybieniami odnosé sie do zdobytej wiedzy w projektowani
dalszych zadazawodowych i prywatnych

biernie uczestniczy w zajciach wykazuje znajom& poruszanych zagadmiew miar terminowo
realizuje powierzone mu zadania, wykazuje ogramgzgotowd¢ poszerzania zakresu wiedzy
przedmiotu, maswiadomd¢ roli prawidtowych proceséw fizjologicznych zachadgch w
organizmie w adaptacji do wysitku fizycznego.

o

ndst

studentie potrafi odniesé zdobytych wiadoméci do innych dziedzinnie maswiadomaosci swojej
wiedzy i umiegtnosci, nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwojunje dokonuje samooceny
swoich kompetencjinie wyznaczakierunkdw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)



