AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu

Kierunek studiéw: Kultura Fizyczna Oséb Starszych

Forma studiéw: Stacjonarne

Stopien studiéw: |

Specjalnosci:

1 PRZEDMIOT

Odnowa Biologiczna

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

Profil: Ogélnoakademicki

Kod kierunku: 16.1

NAZWA PRZEDMIOTU

Fizjologia pracy i wypoczynku

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Physiology of Work and Rest

KoD PRZEDMIOTU

WFIS16.1 ASD4

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Przedmioty specjalistyczne

LiczBa PUNKTOW ECTS 6.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 56

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

- ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
5 15 0 15 0 0
6 0 0 15 0 0
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CELE PRZEDMIOTU

Zapoznanie studentéw z podstawowymi zjawiskami zachodzacymi w organizmie czlowieka podczas wykony-
wania wysitkow fizycznych w r6znych warunkach srodowiskowych.

Nabycie umiejetnosci doboru metod oceniajacych wydolnosé¢ fizyczng, przeprowadzania pomiaréw i oznaczen
wskaznikow fizjologicznych oraz interpretowania wynikéw badan.

Nabycie umiejetnosci pracy w grupie

WYMAGANIA WSTEPNE

Kompetencje opisane w przedmiocie fizjologia czltowieka.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Student potrafi wyjasni¢ i opisa¢ podstawowe reakcje fizjologiczne organizmu czlowieka podczas
spoczynku i wysitku oraz w réznych warunkach srodowiskowych

Wiedza: Student prawidlowo dobiera i stosuje metody pozwalajace na ocene wydolnosci fizycznej organizmu
za pomocy specjalistycznego sprzetu oraz weryfikuje, analizuje i interpretuje uzyskane wyniki.

Kompetencje spoteczne: Student potrafi wspolpracowaé w grupie rozwigzujac postawiony problem

TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

W1 Wplyw ¢éwiczen fizycznych na organizm czlowieka. 1
Koszt energetyczny wysitku fizycznego. Kalorymetria posrednia i bezposrednia.

W2 Podstawowa i wysitkowa przemiana materii. Sposoby oceny obciagzenia ustroju 9
wysitkiem fizycznym. Sposoby wyrazania intensywnosci pracy. Deficyt i dlug tle-
nowy w wysitkach o ro6znej intensywnosci.
Wydolnosé¢ fizyczna i czynniki determinujace jej poziom. Wydolno$é aerobowa

W3 | i anaerobowa oraz metody jej oceny. Progi metaboliczne i ch znaczenie, metody 4
wyznaczania.

Wi Zmiany wydolnosci tlenowej i beztlenowej wraz z wiekiem. Wplyw starzenia sie 9
organizmu na zdolnoéci wysitkowe.

W5 Fizjologiczne podloze zmeczenia i przetrenowania. Zapobieganie procesom zme- 4
czenia, wypoczynek i metody jego aktywacji. Superkompensacja.

W6 | Hipokinezja. Wplyw bezczynnosci ruchowej na organizmu cztowieka 2
RazeEM 15

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
Zasady BHP podczas przeprowadzania prob wysitkowych Analiza gazéw oddecho-

L1 wych. Metody pomiaru podstawowych parametrow uktadu oddechowego w czasie 9
pracy fizycznej (FR, TV, VE, VO2, VCO2, RQ). Wspolczynnik wykorzystania
tlenu, wskaznik tlenowo-pulsowy. Podzial wysitkéw fizycznych.
Zmiany poboru tlenu w czasie wysitkow submaksymalnych. Badanie dtugu i de-

L2 ficytu tlenowego. Steady-state. Oznaczanie kosztu energetycznego pracy metoda 4
kalorymetrii posredniej.
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ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

L3 Zmiany wskaznikéw fizjologicznych w czasie wysitkow progresywnych. Pojecie 9
maksymalnego minutowego poboru tlenu

L4 Posrednie metody okreslania maksymalnego minutowego poboru tlenu (VO2max) 4
Progi metaboliczne i sposoby ich wyznaczania.Wyznaczanie maksymalnego stanu

L5 2
statego (MLSS).

L6 Sposoby okreslania intensywnosci pracy (%VO2max, %HRmax, %HRR). Skala 9
Borga. Wyznaczanie stref HR. Formuta Karvonena. Wyznaczanie 1RM.

L7 Metody oceny wydolnosci anaerobowe;j 2

L8 Pozalaboratoryjne metody oceny zdolnosci wysitkowych 4

L9 Badanie fizjologicznych reakcji organizmu czlowieka na stres cieplny. 4

L10 Ocena tempa restytucji po wysitkach o réznej intensywnosci. Wskaznik skutecz- 9
nosci restytucji.

L1l Wyznaczanie intesnywnosci pracy odpowiadajacej najwiekszemu nasileniu oksy- 9
dacji kwasow ttowszczowych.
RazeEM 30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Wyktady

M2 Cwiczenia laboratoryjne
M3 Prezentacje multimedialne
M4 Praca w grupach

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 45
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajeé¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 30
Opracowanie wynikow 30
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 45
Inne 0

SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 150
LEEGO NAKEADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 6

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Kolokwium

F2 Sprawozdanie z ¢wiczenia laboratoryjnego
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OCENA PODSUMOWUJACA

’ P1 Egzamin pisemny

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Student zna podstawowe reakcje fizjologiczne organizmu czlowieka podczas spoczynku

NA OCENE 3 i wysitku w réznych warunkach srodowiskowych.

Student zna wiekszos¢ reakcji fizjologicznych organizmu czlowieka podczas spoczynku

NA oceng 4 i wysitku oraz w réznych warunkach srodowiskowych.

Student biegle potrafi wyjasnic i opisa¢ podstawowe reakcje fizjologiczne organizmu
NA OCENE 5 . . . L. . .

cztowieka podczas spoczynku i wysitku oraz w réznych warunkach srodowiskowych.

EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 Student prawidtowo dobiera i stosuje metody pozwalajace na ocene wydolnosci fizycz-
B nej organizmu oraz nieprecyzyjnie weryfikuje, analizuje i interpretuje uzyskane wyniki.

NA OCENE 4 Student prawidlowo dobiera i stosuje metody pozwalajace na ocene wydolnosci fizycz-

nej organizmu oraz weryfikuje, analizuje i interpretuje uzyskane wyniki.

Student bezblednie dobiera i stosuje metody pozwalajace na ocene wydolnosci fizycznej
NA OCENE 5 organizmu za pomoca specjalistycznego sprzetu oraz weryfikuje, analizuje i interpretuje
uzyskane wyniki.

EFEKT KSZTALCENIA 3

Student potrafi w dostateczny sposéb wspotpracowaé z grupa rozwiazujac postawiony

Na
OCENE; 3 problem
NA OCENE 4 Student dobrze wspoélpracuje w grupie rozwiazujac postawiony problem
NA OCENE 5 Student bardzo dobrze wspolpracuje w grupie rozwiagzujac postawiony problem

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
W1 W2 W3 W4
W5 W6 L1 L2
EK1 K _Wo03 Cell L3 T4 L5 L6 L7 F1P1
L8 L9 L10 L11
L1L2L3L4L5
EK2 K_U01 K_U03 Cel2 L6 L7 L8 L9 L10 F2
K U10
- L11
L1L2L3L4L5
EK3 K K03 Cel3 L6 L7 L8 L9 L10 F2
L11

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 R. Kubica — Podstawy fizjologii pracy i wydolnosci fizycznej,, Krakow, 1995, AWF
2 M. Zaton, A. Jastrzebska — Testy fizjologiczne w ocenie wydolnosci fizycznej,, Warszawa, 2010, PWN
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LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 J. Gorski — Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, Warszawa, 2006, PZWL
2 K. Birch, D. MacLaren, K. George — Fizjologia Sportu - Krotkie wyktady, Warszawa, 2009, PWN

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Marcin Maciejczyk (kontakt: marcin.maciejczyk@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Marek Bawelski (kontakt: marek.bawelski@awf.krakow.pl)

Prof. dr hab. Jerzy Cempla (kontakt: jerzy.cempla@awf.krakow.pl)

dr Marcin Maciejczyk (kontakt: marcin.maciejczyk@awf.krakow.pl)

dr Tomasz Paltka (kontakt: wfpalkaQwp.pl)

dr Lukasz Tota (kontakt: lukasz.tota@awf krakow.pl)

prof. dr hab. Aleksander Tyka (kontakt: aleksander.tyka@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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