42. KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu/modutu: FIZJOLOGIA WYSILKU / Modul biomedyczny
Nazwa angielska: PHYSIOLOGY OF EFFORT

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne

Tryb/Poziom studiéw: Stacjonarne/I-go stopnia — licencjackie

Profil studiow praktyczny

Karkonoska Panstwowa Szkota Wyzsza w Jeleniej Gorze,

Jednostka prowadzaca: Wydziat Nauk Medycznych i Technicznych

Prowadzacy przedmiot: dr Matgorzata Fortuna

Status przedmiotu:

I. Formy zaje¢, liczba godzin z planu nauczania

Semestr Wyklad Cwiczenia Laboratorium Lacznie ECTS

11 15 1

I1. Cel przedmiotu

C1 - Umiejetnos$¢ interpretacji zmian adaptacyjnych podstawowych parametrow krazeniowo —
oddechowych.

C2 - Umiejetnos¢ przeprowadzenia i zinterpretowania réznych wybranych proéb wysitkowych
w celu oceny wydolnosci fizycznej.
C3 - Umiejetnos¢ dobrania srodkow treningowych i przeprowadzenia treningu w celu

uzyskania korzystnych zmian adaptacyjnych.

III. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji

brak

IV. Oczekiwane efekty ksztalcenia

W zakresie wiedzy:

EU W1 Ma uporzadkowang podstawowa wiedz¢ zorientowang na zastosowanie praktyczne w
zakresie nauk o kulturze fizycznej, istotng z punktu widzenia aktywnosci fizycznej czlowieka,
umozliwiajaca rozumienie fizykochemicznych i biologicznych proceséw zachodzacych w
organizmie pod wplywem wysitku fizycznego.

EU W2. Zna budowe i funkcje organizmu cztowieka umozliwiajaca rozumienie wptywu wysitku
fizycznego na podstawowe przemiany metaboliczne w réznych fazach zycia.

EU W3. Zna metody diagnozowania zmian powysitkowych, oceny stanu zdrowia, objawy i
przyczyny wybranych zaburzen i zmian chorobowych niezbednych w odniesieniu do potrzeb
edukacji uczniow.

EU W4. Ma uporzadkowang wiedzg w zakresie mechanizmu dziatan i1 skutkéw ubocznych
aktywnosci ruchowej w odniesieniu do sprawnosci fizycznej cztowieka w roznych etapach jego
rozwoju fizycznego.




W zakresie umiejetnosci:

EU Ul. Posiada umiejetno$¢ oceny rozwoju fizycznego ucznia, przeprowadzenia oceny
wydolno$ci organizmu ze zwrdceniem uwagi na diagnozowanie zmian powysitkowych
niezbedng w indywidualizacji procesu nauczania aktywnosci fizycznej dobierajac 1
wykorzystujac w tym celu dostgpne materiaty, srodki i metody pracy zgodnie z nowoczesnymi
trendami wystepujagcymi w Swiecie 1 nauce.

W zakresie kompetenciji:

EU K1. Rozumie potrzebe uczenia si¢ przez cate zycie, szczegdlnie w zakresie rozwijania
sprawnos$ci  fizycznej niezbednej do efektywnego nauczania aktywnosci ruchowej, jako
komponentu zdrowego stylu zycia.

V. Tresci programowe

Liczba

Forma zaje¢é¢: LABORATORIUM .
godzin

Fizjologiczne podloze wydolnosci fizycznej i tolerancji wysitku.

Wprowadzenie do zaje¢ w semestrze 3

Wydolnos$¢ fizyczna i tolerancja wysitkowa.

Klasyfikacja wysitkow fizycznych.

Sprawnos¢ zaopatrzenia w tlen podczas wysitkow fizycznych

Lab.1!°® Pobor tlenu podczas wysitkow fizycznych. Rownowaga
czynnos$ciowa, deficyt oraz dtugu tlenowego. 2
e (Czynniki decydujace o sprawnos$ci zaopatrzenia mi¢sni w tlen: VM,
pojemnos¢ dyfuzyjna pluc, Q oraz potencjal metaboliczny migéni.
Cze$¢ praktyczna:
— Ocena wybranych wskaznikow czynnos$ci uktadu krazenia
1 oddychania (HR, MV, VO») podczas wysitku

wykonywanego w stanie rOwnowagi czynnosciowej
Wyznaczanie wielkosci dtugu tlenowego po zakonczeniu wysitku

submaksymalnego.

Zastosowanie prob w ocenie sprawnosci ukladu krazenia. Wybrane
czynniki modyfikujace wysitkowe zmiany czynnos$ci ukladu krazenia

i oddychania.
e Zastosowanie prob wysitkowych w ocenie sprawnosci uktadu
Lab. 2 krazenia i oddychania 2
Czg¢s¢ praktyczna:

- Proba Martinetta, test Harwardzki, proba Ruffiera
Wptyw wielkos$ci zaangazowanych podczas pracy grup migsniowych
oraz pozycji ciata na wysitkowe reakcje uktadu krazenia i oddychania.

Lab. 3 | Wysilki statyczne, sitowe. 2




e Reakcje uktadu krazenia na wysitki statyczne, sitowe. Ocena
wydolnosci beztlenowej . Test Wingate
e (zes¢ praktyczna:
-Poréwnanie zmian HR, RR podczas wysitkow lokalnych 1
globalnych
-Wywotanie pracy w warunkach Valsalwy, obserwacja paradoksu

Lindharda

Energetyka réznych wysitkow fizycznych i ich metabolizm.
Zmeczenie jako fizjologiczne nastepstwa wysilku fizycznego.

e Energetyka wysitkow fizycznych
e Przemiana materii i energii w warunkach obcigzenia fizycznego
e Udzial hormonéw oraz uktadu nerwowego w kontroli metabolizmu

Lab. 4 X
wysitkowego

e Koszt energetyczny roznych form aktywnosci fizycznej

Rola wysitkow w utrzymaniu prawidtlowego bilansu energetycznego.

¢ Biologiczna rola zmeczenia

Przyczyny, rodzaje 1 fizjologiczne objawy przetrenowania

Fizjologiczna charakterystyka procesow wypoczynku.

e Rodzaje i znaczenie wypoczynku

e Metabolizm powysitkowy

Lab. 5 | ® Przebieg restytucji uktadu krazenia i oddechowego

e Sptata dtugu tlenowego

e Czynniki wspomagajace likwidacj¢ zmian zmeczeniowych
Cze$¢ praktyczna:

-Badanie zmian wskaznikéw hemodynamicznych w okresie restytucji

Reakcja ukladu krazenia i oddychania na wysilki fizyczne.

e Zmiany adaptacyjne w czynnos$ci uktadu kragzenia podczas wysitkow
fizycznych w zaleznosci od intensywnosci, czasu trwania i rodzaju
wysitku fizycznego (HR, SV, Q, RR, obwodowy przeptyw krwi)

e Mechanizmy i znaczenie wysitkowych zmian adaptacyjnych w
uktadzie krazenia.

o  Wysitkowe zmiany w czynno$ci uktadu oddechowego (VM,

Lab. 6 . y . a1 s .
pojemnos¢ dyfuzyjna) podczas wysitkow fizycznych i ich przyczyny.
Czes¢ praktyczna:
- Badanie zaleznosci pomigdzy HR, RR, VM, VO, a
intensywnosciag wykonywanego wysitku dynamicznego.
-Okreslanie wzorca oddechowego podczas wysitkéw dynamicznych
o rdéznej intensywnosci.
Lab. 7 | Zdolno$¢ poboru tlenu przez organizm jako miara wydolnosci

fizycznej.

e Metody oceny maksymalnego poboru tlenu (putapu tlenowego) oraz




czynniki go determinujace.
e PWC 170,150, 130, jako wskaznik wydolno$ci ogdlne;j
Czes¢ praktyczna:
-Test PWC 170
e Wyznaczanie wielko$ci putapu tlenowego metoda Astrand —
Ryhming
e Prog przemian beztlenowych
Cze$¢ praktyczna:
- Wyznaczanie wielko$ci putapu tlenowego test Astranda

Lab. 8 | Podsumowanie i zaliczenie ¢wiczen 1

Suma godzin 15

VI. Narzedzia dydaktyczne

1. Prezentacje multimedialne

2. Plansze, podreczniki

3 Cisnieniomierze, pulsometry, spirometr, cykloergometry, skrzynia, metronom, pracownia wyposazona

’ aparat do wykonania prob metabolicznych na biezni
4. Przygotowane testy
VII. Metody dydaktyczne

1. Wyktad informacyjny

2. Dyskusja dydaktyczna

3. Doswiadczenia, Objasnienie

VIII. Sposoby oceny (F — formujaca, P — podsumowujaca)
F1 Kolokwia pisemne
F2 Przedtozenie samodzielnie wykonanego do$wiadczenia (proby wysitkowe) z objasnieniem.
IX. ObciazZenie praca studenta
Laczna i Srednia liczba
Forma aktywnosci godzin na zrealizowanie
aktywnosci

Godziny kontaktowe z nauczycielem (w trakcie zaje¢) 15
Przygotowanie do zaje¢ 15
SUMA GODZIN 30
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

X. Literatura podstawowa i uzupelniajgca

Literatura podstawowa:

M. Fortuna Podstawy ksztalttowania i1 kontroli zdolnosci wysitkowej tlenowe;j

1 beztlenowej, KK 2008

K. Gieremek, L. Dec Zmgczenie i regeneracja sit. Odnowa biologiczna, AWF Katowice
2007

J. Gorski Fizjologia cztowieka, PZWL 2010

J. Gorski Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, PZWL 2006

H. Halicka-Ambroziak Wskazowki do ¢wiczen z fizjologii dla studentéw wychowania
fizycznego, AWF Warszawa 2004

Z. Adach Cwiczenia z fizjologii ogdlnej i fizjologii wysitku fizycznego, AWF Poznan




2009

A. Jaskolski Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii cztowieka,
AWF Wroctaw 2009

S. Koztowski , K. Nazar Wprowadzenie do fizjologii klinicznej, PZWL 1999

R. Kubica Podstawy fizjologii pracy i wydolnosci fizycznej, AWF Krakow 2000

W. Pilis, R. Zarzeczny, J. Langfort Prog przemian beztlenowych, AWF Katowice 1996

Literatura uzupelniajaca:

W. Braksator, A. Mamcarz, M. Dluzniewski Kardiologia Sportowa, VM Gdansk 2007
B. Czarkowska-Paczek, J. Przybylski Zarys fizjologii wysitku fizycznego, Urban &
Partner Wroctaw 2005

M. Fortuna Trening zdrowotny w wybranych chorobach kardiologicznych, KPSW 2012
V. F. Froelicher Podrecznik testow wysitkowych, BC Warszawa 1999

E. Hubner — WozZniak Ocena wysitku fizycznego oraz monitorowanie treningu
sportowego metodami biochemicznymi, AWF Warszawa 2009

M. Mgdras Medycyna Sportowa, MiP Warszawa 2004

A. Ronikier Fizjologia sportu, COS Warszawa 2001

A. Ronikier Fizjologia wysitku w sporcie, fizjoterapii i rekreacji, COS Warszawa 2008
W. Traczyk, A. Trzebski Fizjologia cztowieka z elementami fizjologii stosowanej
1 klinicznej, PZWL Warszawa 2001

M. Zaton Aktywnos$¢ ruchowa w swietle badan fizjologicznych AWF Wroctaw 2000

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

Warszawa 2010

XI. Tablica powiazan efektow przedmiotowych i kierunkowych z celami przedmiotu w
odniesieniu do metod ich weryfikacji

Odniesienie danego
efektu do efektow G . e
zdefiniowanych dla Cele. Tresct Narzedzia Metody dydaktyczne Sposob
przedmiotu programowe | dydaktyczne oceny
calego programu
(PEK)
EU W1 K W0l C1,C2,C3 | Cw.1-8 1-4 1-3 F1,F2
EU W2 K_W04 C1,C2,¢3 | Cw.1-8 1-4 1-3 FI, F2
EU W3 K W05 Cl,C2,C3 Cw.1-8 1-4 1-3 F1,F2
EU W4 K_W09 Cl,C2,C3 Cw.1-8 1-4 1-3 F1, F2
EU Ul K_U05 Cl,C2,C3 Cw.1-8 1-4 1-3 F1,F2
EU K K01 Cl,C2,C3 Cw.1-8 1-4 1-3 F1, F2

XII. Zasady weryfikacji oczekiwanych efektéow ksztalcenia




Kryteria zaliczenia ¢wiczen:

1 Frekwencja na zajgciach
2. Indywidualny udziat w dyskusji
3. Opracowanie wszystkich wykonywanych prob wysitkowych w postaci wzorcowego sprawozdania

4. Pisemny sprawdzian wiadomosci. Kolokwia oceniane od 0-3 punktoéw. Za kazde z trzech pytan na kolokwium
maksymalnie 1 punkt. Punktacja do oceny z semestru III:

18 punktow — bardzo dobry
16 — 17 — dobry plus

14 — 15 punktéw — dobry
12 — 13 dostateczny plus

10 — 11 punktéw — dostateczny

9 i ponizej punktéw — niedostateczny

XIII. Dodatkowe informacje o przedmiocie

Informacje na temat miejsca odbywania si¢ zaje¢ — zgodnie z planem zajeé
Informacje na temat terminu zaj¢é (dzien tygodnia/godzina) — zgodnie z planem zaje¢ umieszczonym na
tablicy informacyjnej oraz na stronie internetowej] WNMiT.

N —

3. Informacja na temat konsultacji (godziny + miejsce) zgodnie z rozktadem w Dziekanacie on-line




