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Course type

Teaching language
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The class form Hours per semester (full-time)
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Aim of the course
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First-cycle studies leading to Bachelor's degree
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2
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Hours per week (full-time) Hours per semester (part-time)

1 9
1 9
1 9

Hours per week (part-time) Form of assignment

0,6 Exam
0,6 Credit with grade
0,6 Credit with grade

Zapoznanie studentow z podstawami wiedzy o funkcjonowaniu organizmu cztowieka w warunkach spoczynkowych oraz podczas wysitku fizycznego, ze szczegélnym

uwzglednieniem zagadnien zwigzanych z wydolnoscig i sprawnoscia cztowieka, mechanizmami zmeczenia oraz sposobami przeciwdziataniu temu zjawisku.

Prerequisites

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

Scope

® Metabolizm. Plyny ustrojowe. Krew - sktad, wtasciwosci, rola w organizmie.

® Budowa i funkcje miesni.

® Czynno$¢ uktadu krazenia.

Budowa i czynnosci uktadu oddechowego.

Klasyfikacja wysitkéw fizycznych oraz skutki ich wykonywania dla organizmu.

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

CWICZENIA/WARSZTATY

Skutki bezczynnosci ruchowe;j.

® Ocena sprawnosci uktadu miesniowego. Dynamometria i ergometria

Pomiar cisnienia tetniczego krwi. Badanie tetna w r6znych warunkach.

¢ Badanie reakcji uktadu krazenia na wysitek statyczny i dynamiczny.

Zastosowanie step-testu do oceny wydolnosci aerobowe;.

® Oznaczanie maksymalnego poboru tlenu metodami posrednimi.

Teaching methods

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

Turystyka kwalifikowana i jej wptyw na ludzki organizm.

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

Learning outcomes and methods of theirs verification

Outcome description

Outcome symbols

Posiada wiedze o podstawach funkcjonowania i gtéwnych procesach adaptacyjnych

wystepujacych w organizmach zywych.

Student zna gtéwne czynniki warunkujace zdolnosci wysitkowe cztowieka oraz fizjologiczne
mechanizmy ksztattowania wydolnosci w procesie treningu sportowego.

Methods of verification The class form
® adiscussion ® Lecture
¢ an evaluation test ® Class
¢ adiscussion ® Lecture
¢ an evaluation test ® Class
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Outcome description Outcome symbols Methods of verification The class form

Student dba o poziom sprawnosci fizycznej odpowiedniej do wykonywanych zadan ® KU21 ¢ adiscussion ® Class
zawodowych. ® Warsztaty
Student posiada og6lng wiedze na temat budowy i funkcji organizmu cztowieka ze szczegélnym ® K_W20 ® adiscussion ® Lecture
uwzglednieniem uktadu ruchu, krazenia, oddychania oraz innych uktadéw, istotnych dla ® an evaluation test ® Class

wykonania pracy fizycznej.

Student ma wiedze o procesach zmeczenia, jego przyczynach i skutkach oraz o sposobach * K W20 ® adiscussion ® Lecture
przeciwdziatania zmeczeniu. ¢ KU21 ® an evaluation test ® Class
Student potrafi analizowac i projektowag, realizowaé oraz kontrolowa¢ dziatania z zakresu ® K_U20 ® aproject ® Class
rekreacji. ¢ KU21 ® Warsztaty

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

Recommended reading
Adach Z. Fizjologia pracy i wypoczynku - éwiczenia. PWSZ Sulechéw 2010.

Gorski J. Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Warszawa: PZWL, 2011.

Gorski J. Fizjologia cztowieka. PZWL, 2020.

Further reading
Lehmann G.: Praktische Arbeitsphysiologie. G. Thieme Verlag, Stuttgart 1983.

Wilmore J., Costill DL.: Physiology of Sport and Exercise. Human Kinetics 1994.
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