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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC
DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Celem przedmiotu jest zdobycie i1 ugruntowanie wiedzy przez studentow o
funkcjonowaniu organizmu cztowieka w warunkach wysitku fizycznego. Zdobyta
wiedza, umiejetnosei 1 kompetencje pozwola im na bezpieczne dozowanie obcigzen
wysitkowych 1 wlasciwa oceng reakcji fizjologicznych organizmu z
uwzglgdnieniem uwarunkowan i zmiennosci rozwojowych oraz wplywow
srodowiskowych.

Tresci programowe:

Wyklady (15 godzin)

Budowa i czynnosci uktadu nerwowego

Neuron

Anatomiczna organizacja osrodkowego uktadu nerwowego
Receptory i czucie

Odruchy rdzeniowe

Budowa i czynnosci tkanki migsniowe;j

Budowa mig$ni poprzecznie prazkowanych szkieletowych
Pobudliwo$¢ tkanki mig$niowej poprzecznie prazkowanej
Struktura czynno$ciowa mie$ni poprzecznie prazkowanych

Serce

Elektrofizjologia komorek migénia sercowego
Podstawy elektrokardiografii

Skurcz mig$nia sercowego

Naczynia krwiono$ne

Krwiobieg duzy i krwiobieg maty (plucny)
Regulacja funkcji uktadu krazenia
Mikrokrazenie

Rodzaje krazenia narzadowego

Mechanika oddychania
Geneza rytmu oddechowego
Regulacja oddychania

Biosynteza i wydzielanie hormonow

Transport hormonoéw we krwi

Mechanizmy regulacji wydzielania hormonow
Rytmy wydzielania hormonow

Mechanizmy dziatania hormonow

Wptyw wysitku na uktad wewngtrznego wydzielania

Budowa i czynnosci nerek

Nerkowy przeptyw krwi

Filtracja kigbuszkowa

Czynnos¢ kanalikow

Badania czynno$ciowe nefronu

Wytwarzanie moczu

Bilans wodny organizmu

Nerkowa regulacja gospodarki elektrolitowej
Regulacja rdwnowagi kwasowo-zasadowej przez nerki
Nerkowy transport substancji nieelektrolitowych
Wewnatrzwydzielnicza funkcja nerek
Wydalanie mocz

Statos$¢ srodowiska wewngtrznego ustroju
Parametry i podziat zaburzen rownowagi kwasowo-zasadowej

Fizjologiczne podstawy regulacji temperatury ciata
Wymiana ciepta miedzy organizmem a otoczeniem




Podstawowe elementy uktadu termoregulacji

Reakcje termoregulacyjne na goraco

Reakcje termoregulacyjne na zimno

Adaptacja do zmiennych warunkow $rodowiska termicznego
Cykliczne zmiany temperatury wewngtrznej

Zaburzenia mechanizmow termoregulacji

Hipotermia

Hipertermia

Goraczka

Metabolizm substratow energetycznych

Glukoza

Wolne kwasy thuszczowe

Aminokwasy

Regulacja metabolizmu substratow energetycznych
Glikogen

Regulacja stezania glukozy we krwi

Kwasy tluszczowe

Cwiczenia (15 godzin)

Sterowanie ruchami dowolnymi

Czynnosci uktadu nerwowego w procesie treningu
Wptyw uktadu nerwowego na sit¢ skurczu migsnia
Trening uktadu nerwowego

Rola receptorow

Zmegczenie

Koordynacja czynno$ci migsni w czasie ruchu
Nauczanie ruchow

Unerwienie motoryczne mig$ni poprzecznie prazkowanych
Czynnosci jednostek ruchowych w czasie ruchow dowolnych
Czynnos¢ elektryczna migéni szkieletowych

Receptory migsniowe

Wplyw wysitku fizycznego na migsénie szkieletowe

Zmiennos¢ sktadu migséni jako uwarunkowanie aktywnosci ruchowe;j
Adaptacja tkanki migsniowej do obciazenia wysitkiem fizycznym
Trening wytrzymato$ciowy

Trening sity mig$niowe;j

Czynnosci uktadu krazenia podczas wysitku
Reakcja uktadu krazenia na wysitki dynamiczne
Reakcja uktadu krazenia na wysitki statyczne
Wptyw treningu na uktad krazenia

Czynnosci uktadu oddechowego podczas wysitku
Wymiana gazowa

Wentylacja ptuc (VE)

Mechanizmy reakcji uktadu oddechowego na wysitek
Wplyw treningu na uktad oddechowy

Wplyw wysitku na czynno$¢ przewodu pokarmowego
Wptyw wysitku na zarzucanie tresci zotadkowej do przetyku
Wplyw wysitku fizycznego na czynnos$¢ zotadka

Wplyw wysitku fizycznego na czynnos¢ jelita cienkiego
Wplyw wysitku fizycznego na czynnos¢ jelita grubego

Zmiany hematologiczne pod wptywem wysitku i treningu fizycznego
Wplyw wysitku fizycznego na czynnos$¢ nerek

Rownowaga kwasowo-zasadowa w czasie wysitku fizycznego
Wplyw treningu na rdwnowage kwasowo-zasadowa organizmu




Wplyw wysitku fizycznego na tkanke kostna
Regulacja temperatury podczas wysitkow fizycznych

Wplyw wysitku na metabolizm substratdéw energetycznych

Wplyw treningu na wykorzystanie weglowodanow

Znaczenie wielkosci zasobow weglowodanowych ustroju w ksztattowaniu zdolnosci
do wysitku

Wplyw treningu wytrzymatosciowego na wykorzystanie thuszczow

Suplementacja ttuszczu

Zalezno$¢ pomiedzy wykorzystaniem weglowodanow a thuszczow
Zapotrzebowanie na biatko w czasie treningu

Pojecie wydolnosci fizycznej

Wydolnos¢ w wysitkach krotkotrwatych o mocy maksymalnej

Moc maksymalna migsni szkieletowych cztowieka

Energetyka wysitkow krotkotrwatych o mocy maksymalnej

Znaczenie budowy morfologicznej migénia w generowaniu mocy maksymalnej
Przyczyny zmgczenia w wysitkach krétkotrwatych o mocy maksymalne;j
Bolesnos¢ migéni wywotana wysitkiem fizycznym

Wplyw starzenia si¢ na moc maksymalng mie$ni szkieletowych cztowieka
Wplyw treningu na maksymalng site izometryczng, maksymalng szybko$¢ skracania
migsénia oraz na moc maksymalng miesni szkieletowych cztowieka

Metody oceny wydolnosci w wysitkach krotkotrwatych o mocy maksymalnej
Wydolnos¢ w wysitkach dlugotrwatych

Podziat intensywnos$ci wysitkow dtugotrwatych

Energetyka wysitkow dlugotrwatych

Maksymalny pobor tlenu

Pobor tlenu w wysitkach o statej mocy

lloraz oddechowy

Koszt energetyczny wysitku

Wspotczynnik pracy uzytecznej

Prog mleczanowy

Zmeczenie w wysitkach dlugotrwatych

Trening a wydolno$¢ w wysitkach dlugotrwatych

Wplyw warunkéw wysokogorskich na wydolnos¢ fizyczng

Metody

dydaktyczne

(ksztalcenia):

1. Metody podajace (wyktad informacyjny, pogadanka),
2. Metody aktywizujace (dyskusja dydaktyczna),

3. Metody eksponujace (pokaz),

4. Metody programowane (z wykorzystaniem komputera),
5. Metody poszukujace (obserwacja).

Rygor zaliczenia, kryteria
oceny osiagnietych efektow

uczenia

sie, Sposob

obliczania oceny koncowej:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiagnigcie wszystkich wymaganych
efektow ksztalcenia okreslonych dla przedmiotu Podstawy fizjologii wysitku.
Uzyskanie pozytywnych ocen z tresci wykladowych i zaje¢ praktycznych
wchodzacych w sktad przedmiotu Podstawy fizjologii wysitku jest rOwnoznaczne z
jego zaliczeniem 1 zdobyciem przez studenta 3  punktow ECTS
przyporzadkowanych temu przedmiotowi.

Sposob obliczania oceny z poszczegélnych form zaje¢ przedstawia si¢
nastepujaco:

e wyklady - warunkiem zaliczenia jest osiagni¢cie wszystkich wymaganych
efektow ksztatcenia przewidzianych dla tej formy zaje¢ oraz uzyskanie
pozytywnej oceny z kolokwium przeprowadzonego w formie pisemnej
(pytania zamknigte i otwarte — z treSci wykladow).

e ¢wiczenia - warunkiem zaliczenia jest osiggnigcie wszystkich wymaganych
efektow ksztalcenia przewidzianych dla tej formy zaje¢ oraz uzyskanie
pozytywnej oceny z kolokwium przeprowadzonego w formie pisemnej
(pytania zamknigte i otwarte — z tresci realizowanych podczas ¢wiczen).

Ocena koncowa z ¢wiczen stanowi sumg ocen: 40 % z kolokwium z tredci
wyktadowych, 40 % z kolokwium z treSci ¢wiczeniowych, 10% z aktywnos$ci na
zajeciach, 10% z frekwenc;ji.

Spehienie powyzszych wymagan jest jednoznaczne z zaliczeniem przedmiotu i




zdobyciem przez studenta liczby pkt. ECTS przyporzadkowanej temu
przedmiotowi.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i Metody weryfikacji efektow
formy zajec¢ uczenia sie¢
Numer Opis efektow uczenia si¢ dla i
przedmiotu (PEU) Wy Forma Metody
efektu efekt uczenia S .
——— Student, ktory zaliczyt przedmiot si Forma zaj¢¢ | weryfikacji | sprawdzania
si (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) (KEQU) (zaliczen) i oceny
¢ jest gotow do:
rozumie  fizjologiczne podstawy fom::kvi\g:n\wl\rl]e'
procesu adaptacji wysitkowej orazi] K_WGO01 wyklad kolokwia ( yE[)ania J
W1 warunki i mechanizmy utrzymywania i K_WG02 yriac . pytania
. . ¢wiczenia dyskusja zamknigete i
przywracania homeostazy organizmu K_WG03
czlowieka otwarte) ocena
’ wypowiedzi
kolokwia w
umie  objasni¢  zagrozenia  dla formie pisemnej
U1 organizmu cztowicka wynikajace z| K_UWO01 wyktad kolokwia (pytania
niewlasciwego dozowania  wysiltku K_UO05 ¢wiczenia dyskusja zamkniete i
fizycznego. otwarte) ocena
wypowiedzi
zna reakcje organizmu na wysitek forlfl:gk\i\gsr;:]e
fizyezny i potrafi ~dbac o wyktad kolokwia ( yEc)ania J
K1 bezpieczenstwo podopiecznych K_KOO06 éwi}(,: zenia dvskusia zaglkni te
odpowiednio dozujac obcigzenia w ysKUS) otwarte) gcena
roéznych form aktywnosci ruchowej S
wypowiedzi

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe

Pismiennictwo podstawowe (wg rankingu waznos$ci):
1. Gorski J. (red.). Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, PZWL, Warszawa 2001.
2. Jaskolski A., Jaskolska A. Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii cztowieka, AWF,
Wroctaw 2006.

Pismiennictwo uzupelniajace (alfabetycznie):

3. Birch K., MacLaren D., George K. Fizjologia Sportu — krotkie wyktady. PWN, Warszawa 2009.

4. Czarkowska-Paczek B., Przybylski J. Zarys fizjologii wysitku fizycznego. Elsevier Urban & Partner,
Wroctaw 2006.

5. Hubner- WozZniak E., Ocena wysitku fizycznego oraz monitorowanie treningu sportowego metodami
biochemicznymi. AWF, Warszawa 2006.

6. Kubica R. Podstawy fizjologii pracy i wydolnosci fizycznej. AWF, Krakow 1995.

7. Ronikier A. Fizjologia wysitku w sporcie, fizjoterapii i rekreacji. COS, Warszawa 2008.

8. Wilmore Jack H., Costill David L. Physiology of sport and exercise. 3rd edition. IL, Illinois, USA, Human
Kinetics, 2004.

9. Zaton M., Jastrzgbska A. Testy fizjologiczne w ocenie wydolnosci fizycznej. PWN, Warszawa 2010.

10. Exercise Physiology: Theory and Application to Fitness and Performance. S.K. Powers and E.T. Howley.
10th edition. McGraw Hill publishers.

11. Exercise Physiology: Nutrition, Energy, and Human Performance. W.D. McArdle, F.l. Catch and V.L.
Catch. 7th edition. Lippincott Williams & Wilkins publishers.

Pomoce naukowe: rzutnik multimedialny, laptop, filmy szkoleniowe i prezentacje, stanowiska badawcze do
oceny wydolnosci fizycznej, siatki centylowe, tabele punktacyjne i siatki centylowe do oceny: rozwoju
somatycznego i motorycznego,




Naktad pracy studenta potrzebny do osiggnigcia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktéw

Obcigzenie studenta [h]

. . . Zajecia bez
Udziat w zajeciach, aktywno$¢ Inne godz. nauczyciela- Tty
kontaktowe
(IGK) praca wlasna dydaktyczne
studenta (ZBN)

Udzial w ... wyktadach X X 15 [h]
Udzial w ¢wiczeniach X X 15 [h]
Udzial w konsultacjach 8 [h] X X
P : - —

rzygotowanie do zajec, [h] 37 [h] X

Przygotowanie do zaliczenia

Sumaryczne obcigzenie praca studenta

8 [h])/ 0,32 ECTS

37[h)/1,48 ECTS

30 [h)/ 1,2 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

3 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

W przypadku studentow ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepelnosprawnoscia, przewlekle chorych,
okreslone powyzej (w karcie) metody i formy weryfikacji efektow uczenia si¢ dostosowuje si¢ odpowiednio do

indywidualnych potrzeb tych studentow.

Szczegotowe zasady i1 formy wsparcia studentow ze szczegodlnymi potrzebami: w tym z niepetnosprawnoscia,
przewlekle chorych podczas zajeC, zaliczen i egzaminow okreslono w: Regulaminie Studiow, Zasadach
Studiowania, Procedurze dotyczacej zapewnienia dostgpnosci procesu ksztalcenia studentom ze szczegdlnymi
potrzebami, w tym: z niepelnosprawnoscig, przewlekle chorych.




