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Zapoznanie studentow z podstawami wiedzy o funkcjonowaniu organizmu cztowieka w warunkach spoczynkowych oraz podczas wysitku fizycznego, ze szczegélnym
uwzglednieniem zagadnien zwigzanych z wydolnoscig i sprawnoscig cztowieka, mechanizmami zmeczenia oraz sposobami przeciwdziataniu temu zjawisku.

Wymagania wstepne

Znajomos¢ podstaw o funkcjonowaniu organizmu cztowieka na poziomie szkoty $redniej.

Zakres tematyczny

® Procesy regulacji w utrzymaniu homeostazy oraz funkcji poszczegélnych narzaddow i catego organizmu. Krew - sktad, wtasciwosci, rola w organizmie.

® Budowa i funkcje miesni.

® Czynno$¢ uktadu krazenia. Budowa i czynnos$ci uktadu oddechowego.

® Klasyfikacja wysitkéw fizycznych oraz skutki ich wykonywania dla organizmu.
® Procesy energetyczne i zmiany fizjologiczne podczas wysitkéw fizycznych. Matabolizm. Bilans energetyczny i skutki jego utrzymywania.

® Reakcje na wysitek fizyczny oséb w réznym wieku. Zmeczenie - rodzaje, lokalizacja, objawy.

¢ Skutki bezczynnosci ruchowej.

® Przystosowanie ustroju do zmieniajgcych sie warunkéw srodowiska.

® Charakterystyka organizmu dzieci i mtodziezy a mozliwos$ci wykonywania wysitku fizycznego.

CWICZENIA/WARSZTATY

® Ocena sprawnosci uktadu miesniowego. Dynamometria i ergometria
¢ Pomiar ci$nienia tetniczego krwi. Badanie tetna w réznych warunkach. Ostuchiwanie serca.
® Badanie reakcji uktadu krazenia na wysitek statyczny i dynamiczny.

® Ocena wydolnosci aerobowej. Préba Ruffiera.
® Zastosowanie step-testu do oceny wydolnosci aerobowej. Test harwardzki (step-testu Mastera).
® Oznaczanie maksymalnego poboru tlenu metodami posrednimi.

Metody ksztatcenia

Wyktad: metoda konwencjonalna z wykorzystaniem technik multimedialnych i problemowa o charakterze interakcyjnym.

Cwiczenia: metoda pokazowa, praca samodzielna z zadaniami, studenci przygotowuja prezentacje.

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie
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Student potrafi podja¢ dziatania diagnostyczne profilaktyczne oraz edukacyjne ® K_U21 ® obserwacja i ocena * Cwiczenia
odpowiadajace potrzebom jednostki, oraz grupy w zakresie postgpowania aktywnosci na zajeciach ® Warsztaty
rekreacyjnego.
Posiada wiedze o podstawach funkcjonowania i gtéwnych procesach adaptacyjnych ® KW21 ¢ dyskusja ¢ Wyktad
wystepujacych w organizmach zywych. ¢ kolokwium * Cwiczenia
Student zna gtéwne czynniki warunkujace zdolnosci wysitkowe cztowieka oraz ® K.W23 ¢ dyskusja ¢ Wyktad
fizjologiczne mechanizmy ksztattowania wydolnos$ci w procesie treningu sportowego. ¢ kolokwium * Cwiczenia
Student potrafi pracowac i dziata¢ w grupie i petnié¢ w niej rozne role. ® K_K02 ® dyskusja * Cwiczenia
® Warsztaty
Student dba o poziom sprawnosci fizycznej odpowiedniej do wykonywanych zadan ® K_K08 ® dyskusja * Cwiczenia
zawodowych. ® Warsztaty
Student posiada 0gdlng wiedze na temat budowy i funkcji organizmu cztowieka ze ® K_W20 ¢ dyskusja ¢ Wyktad
szczegdlnym uwzglednieniem uktadu ruchu, krazenia, oddychania oraz innych uktadéw, ® kolokwium * Cwiczenia

istotnych dla wykonania pracy fizycznej.

Student ma wiedze o procesach zmeczenia, jego przyczynach i skutkach oraz o ® K_W20 ® dyskusja ® Wyktad
sposobach przeciwdziatania zmeczeniu. ® KW21 ® kolokwium * Cwiczenia
Student potrafi analizowa¢ i projektowac, realizowac oraz kontrolowa¢ dziatania z ® KU21 ® projekt * Cwiczenia

zakresu rekreacji. Warsztaty

Warunki zaliczenia

Na ocene na podstawie: oceny z kokolokwium na zakoriczenie semestru, obecnosci, ocen z ¢wiczen, sprawozdania z ¢wiczen.
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