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CELE PRZEDMIOTU

Zapoznanie z funkcja narzadéw i uktadéw organizmu czltowieka.

Zaznajomienie z reakcjami organizmu na wysitek fizyczny oraz mechanizmami adaptacji zachodzacymi w or-
ganizmie w wyniku regularnej aktywnosci ruchowe;j.

Przygotowanie do samodzielnej oceny zdolnosci wysitkowych cztowieka.

WYMAGANIA WSTEPNE

Podstawowe wiadomosci z zakresu budowy komorki zwierzecej oraz budowy podstawowych tkanek organizmu
czlowieka.

Budowa, wlasciwosci i znaczenie biatek, cukrow i lipidow dla organizmu czlowieka.

Znajomosé proces6w metabolicznych na poziomie komoérkowym, narzadowym i ustrojowym zachodzacych
w spoczynku i w wysitku fizycznym.

Podstawowe wiadomosci z zakresu anatomii cztowieka.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Wyjasnia znaczenie czynnosci tkanek i narzadow dla prawidlowego funkcjonowania organizmu czto-
wieka

Wiedza: Charakteryzuje czynnoéé¢ uktadu nerwowego, miesniowego, krazeniowego, oddechowego i hormonal-
nego oraz uzasadnia ich reakcje na dziatanie bodzcow wewnetrznych i zewnetrznych

Wiedza: Potrafi opisywaé i interpretowaé reakcje wysitkowe i adaptacyjne organizmu w odpowiedzi na regu-
larng aktywnosé ruchows.

Wiedza: Potrafi wykonaé¢ pomiar podstawowych parametréw krazeniowych oraz oceniaé intensywnosé wysitku
fizycznego.

Wiedza: Potrafi przeprowadzaé¢ proby wysitkowe oraz ocenia¢ na ich podstawie zdolnosci wysitkowe oséb
zdrowych i chorych.

Kompetencje spoteczne: Jest swiadomy znaczenia regularnej aktywnosci fizycznej jako narzedzia stuzacego
profilaktyce zdrowia oraz rehabilitacji ruchowe;j.

TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

W1 Biologiczne srodowisko organizmu. Przestrzenie wodne ustroju. Objetos¢ krwi 1
krazacej, skladniki i rola krwi w ustroju.

W2 Budowa i czynno$¢ serca. Bioelektryczna czynnosé miesnia sercowego. Elektro- 1
kardiografia.

W3 Nerwowa i humoralna regulacja pracy serca. Odruchy sercowo-naczyniowe. Czyn- 1
niki naczyniokurczace i naczyniorozkurczajace.

Wi Uktad krazenia. Pojemno$é minutowa serca i jej sktadowe. Przeplywy narzadowe, 1
regulacja przeplywu krwi w miesniach szkieletowych.

W5 Centralny uktad nerwowy. Funkcje poszczegolnych elementow CUN. Uktad kon- 1
troli ruchu. Wyzsze czynnosci nerwowe. Autonomiczny uktad nerwowy.

W6 Obwodowy uklad nerwowy. Podzial widkien nerwowych. Receptory, rodzaje czu- 1
cia.

W7 Charakterystyka mieéni poprzecznie prazkowanych szkieletowych. Typy wlokien 1
miesniowych. Skurcz miesnia.

WS Jednostka motoryczna. Rodzaje jednostek motorycznych. Rekrutacja. Regulacja 1
sity skurczu miesnia.
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WYKLAD

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

W9

Sita, moc i sprawno$¢ mechaniczna mie$ni. Maksymalna moc miesni szkieleto-

wych (MPO).

W10

Budowa i funkcja uktadu oddechowego. Wymiana gazowa na poziomie ptuc i tka-
nek. Mechanizm wdechu i wydechu.

W11

Kompleks oddechowy pnia mdzgu nerwowa i chemiczna regulacja oddychania.

W12

Minutowy pobor tlenu (VO2), minutowe wydalanie dwutlenku wegla (VCOZ2)
i iloraz oddechowy (RQ). Rola ptuc, nerek, przewodu pokarmowego i uktadu
kostnego w regulacji réwnowagi kwasowo-zasadowe;j.

W13

Charakterystyka uktadu wewnatrzwydzielniczego. Reakcje hormonalne na wysi-
tek fizyczny.

W14

Reakcje krazeniowo-oddechowe w odpowiedzi na wysilek fizyczny.

W15

Substraty energetyczne wykorzystywane przez miesieri do resyntezy ATP. Ener-
getyka pracy miesniowej w réznych rodzajach wysitku fizycznego.

W16

Metabolizm spoczynkowy w zdrowiu i chorobie. Podstawowa przemiana materii.
MET. Stan réwnowagi funkcjonalnej organizmu.

W17

Kalorymetria bezposrednia i posrednia. Zjawisko deficytu i dlugu tlenowego.
Koszt energetyczny wysitku.

W18

Sposoby okreslania intensywnosci wysitkow fizycznych na podstawie: czestosci
skurczow serca (HR heart rate), rezerwy tetna (HRR heart rate reserve), skali
subiektywnej ciezkosci pracy Borga (RPE ratings of percevied exertion) oraz po-
ziomu sity w odniesieniu do maksymalnego skurczu dowolnego (MVC maximal
voluntary contraction) i maksymalnego jednorazowego obciazenia (1-RM one re-
petition maximum).

W19

Wydolnos¢ fizyczna czltowieka. Wskazniki wydolnosci fizyczne;j.

W20

Maksymalny minutowy pobor tlenu (VO2max). Czynniki warunkujace VO2max.
Prog mleczanowy (LT). Metody wyznaczania obcigzenia progowego.

W21

Wspoétcezesne metody badania wydolnosci fizycznej. Pomiar VO2max i kinetyki
konsumpcji tlenu metoda breath by breath. Badanie energetyki miesni z zasto-
sowaniem spektroskopii magnetycznego rezonansu jadrowego (31P MRS).

W22

Zmeczenie organizmu. Rodzaje, objawy oraz przyczyny zmeczenia. Przemeczenie
oraz przetrenowanie objawy oraz przyczyny. Wypoczynek i superkompensacja
w treningu fizycznym.

W23

Termoregulacja. Reakcje organizmu na skrajne temperatury otoczenia. Hipoter-
mia i hipertermia. Zatrucia dyskotekowe.

W24

Reakcje organizmu na pobyt w warunkach wysokogorskich. Hipoksja i jej ro-
dzaje. Aklimatyzacja i choroba wysokosciowa. Reakcje organizmu w srodowisku
wodnym. Hiperbaria. Nurkowanie i choroba dekompresyjna.

W25

Patofizjologiczne aspekty wysitku fizycznego: hipoglikemia, odwodnienie i prze-
wodnienie organizmu, rabdomioliza, mioglobinuria.

W26

Trening fizyczny jako proces adaptacji fizjologicznej. Zmiany morfologiczne
i funkcjonalne w organizmie (uklad miesniowy, uktad krazeniowo-oddechowy,
uktad hormonalny).

W27

Wplyw starzenia sie na wydolnosé fizyczna cztowieka. Skutki bezczynnosci ru-
chowej.

W28

Rola wysitku fizycznego w przeciwdziataniu chorobom cywilizacyjnym. Wskaza-
nia i zalecenia (np. ACSM American College of Sports Medicine).

RAzZEM

28
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ZAJECIA LABORATORYJNE

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

L1

Organizacja zaje¢ wprowadzenie do przedmiotu. Budowa i sktad ciata czlowieka.
Trojprzedzialowy model ustroju.Animacje fizjologiczne transport blonowy. Obli-
czenia TBW, ICF, ECF oraz TBF, FFM i BMIL

L2

Sktad i rola krwi w organizmie. Poziom hematokrytu oraz stezenie hemoglobiny
w wysitku oraz w treningu fizycznym. Przeprowadzanie do$wiadczen z zakresu
fizjologii krwi i krazenia przy uzyciu programu do symulacji fizjologicznych ozna-
czanie hematokrytu i stezenia hemoglobiny. Obliczanie pojemnosci tlenowej krwi.

L3

Charakterystyka morfologiczna i funkcjonalna miesnia sercowego. Zjawiska bio-
elektryczne w sercu. Refrakcja wzgledna i bezwzgledna. Ekstrasystole i pauza
kompensacyjna. Animacje fizjologiczne uktad bodzcowo-przewodzacy, cykl pracy
serca, odruchowa regulacja pracy serca.

L4

Pomiaru czestosci skurczow serca, tetna i ci$nienia tetniczego krwi. Obliczanie
objetosci wyrzutowej metodag Starra oraz pojemno$ci minutowej serca metoda
Ficka.

L5

Zaliczenie krew i uktad krazenia.

L6

Wtasciwoscei bioelektryczne neuronéw. Blonowy potencjal spoczynkowy i czyn-
nosciowy. Pompa sodowa-potasowa. Mechanizm powstawania i przewodzenia im-
pulséw nerwowych. Ztozony potencjal czynnosciowy nerwu (animacje fizjologicz-
ne). Przeprowadzanie do$wiadczen z zakresu fizjologii uktadu nerwowego przy
uzyciu programu do symulacji fizjologicznych okreslanie wplywu sity bodZca na
czynnosci wlékna nerwowego.

L7

Reakcje odruchowe u czlowieka. Luk odruchowy. Rodzaje i podzial odruchéw.
Badanie prostych odruchéw u cztowieka. Przygotowanie schematéw tuku odru-
chowego dla odruchu na rozciaganie i odwréconego odruchu na rozcigganie. Ani-
macje fizjologiczne transmisja synaptyczna.

L8

Zaliczenie uktad nerwowy.

L9

Rodzaje skurczéw miesnia szkieletowego. Szczegotowa budowa sarkomeru i mo-
lekularny mechanizm skurczu miesnia (animacje fizjologiczne). Film dydaktycz-
ny badanie czynnodci elektrycznej miesni poprzecznie prazkowanych na modelu
zZwierzecym.

L10

Unerwienie ruchowe i czuciowe miesni szkieletowych. Receptory miesniowe wrze-
ciona mieéniowe i receptory Sciegniste. Tonus mie$niowy. Przeprowadzanie do-
$wiadczen z zakresu fizjologii uktadu mie$niowego przy uzyciu programu do sy-
mulacji fizjologicznych badanie aktywnosci skurczowej w zaleznosci od sity, cze-
stotliwosci, czasu trwania bodzca oraz dlugosci i obciazenia mieénia.

L11

Zaliczenie uktad miesniowy.

L12

Wskazniki czynnosciowe uktadu oddechowego. Wentylacja ptucna i spirometria.
Opracowanie definicji wielkosci spirometrycznych na podstawie filmu dydaktycz-
nego i do$wiadczenia z pomiarem wielkosci spirometrycznych u oséb zdrowych
i chorych.

L13

Zaliczenie - uktad oddechowy. Weryfikacja pracy wlasnej studentéw - materiatow
na ¢wiczenia i kart sprawozdan z éwiczen.

L14

Zaliczenia poprawkowe. Zaliczenie semestralne.

L15

Zmiany podstawowych parametréw krazeniowo-oddechowych i hormonalnych
w czasie wysitku o stalej i stopniowo wzrastajacej intensywnosci do odmowy.

L16

Substraty energetyczne wykorzystywane przez miesieni do resyntezy ATP. Ener-
getyka pracy w wysitkach o réznym czasie trwania i intensywnosci.

L17

Obliczanie deficytu, dtugu tlenowego oraz kosztu energetycznego wysitku na przy-
ktadzie wynikéw z préob wysitkowych o statej mocy na cykloergometrze z analiza
wymiany gazowej metoda z oddechu na oddech (breath by breath).

L18

Zaliczenie z fizjologii wysitku I.

L19

Ocena intensywno$ci wysitku fizycznego w prostych probach wysitkowych o statej
i stopniowo wzrastajacej inetnsywnosci.

Strona 4/8




Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
Proste proby oceny wydolnoscei fizycznej. PWC170 (Physical Work Capacity) i jej

L20 . . 2
odmiany. Proba Harwardzka.

121 Bezposrednie i posrednie sposoby wyznaczania VO2max. Kryteria osiagniecia 9
VO2max. Prezentacja wyznacznia VO2max w sposéb bezposredni.

L22 Posrednie proby wyznaczania VO2max -przeprowadzenie prob Astranda i Mar- 9
garii.

L23 | Zaliczenie z fizjologii wysitku II. 2
Progi metaboliczne. Sposoby wyznaczania obciazen progowych metody inwazyjne

L24 | . % . ) ) . 2
i nieinwazyjne. Prog mleczanowy, prog wentylacyjny, CP - VCO2.

L25 Test biegowy wg Zotadzia podstawy teoretyczne i mozliwosci zastosowania. Prze- 9
prowadzanie testu biegowego.

126 Przeprowadzenie testu marszu 6-minutowego w kilkuosobowych grupach przez 9
studentéw. Omowienie wynikoéw testow biegowych.

L7 Maksymalna moc miesni szkieletowych (MPO maximal power output). Proste 9
metody oceny MPO testami Wingate oraz Margarii-Kalamena.

L28 | Zaliczenie fizjologia wysitku III. Zaliczenie semestralne 2
RAZEM 63

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Wyktady

M2 Cwiczenia laboratoryjne
M3 Symulacja laboratoryjna
M4 Prezentacje multimedialne
M5 Praca w grupach

M6 Praca z podrecznikiem
M7 Dyskusja

M8 Konsultacje

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI GODZIN NA
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 91
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajgce z naktadu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 20
Opracowanie wynikow 7
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 7
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 125
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 5
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9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Kolokwium
F2 Sprawozdanie z ¢wiczenia laboratoryjnego
F3 Cwiczenie praktyczne

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 \ Egzamin pisemny

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

Obecnosci na zajeciach

Realizacja ¢wiczeni laboratoryjnych, przygotowanie meterarialéw na zajecia i sprawoz-
dan

1

2

3 Pozytywne oceny ze wszystkich zaliczen §rédsemestralnych
4 Pozytywna ocena z egzaminu koricowego

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Zna podstawowe mechanizmy funkcjonowania organizmu na poziomie tkankowym i na-

NA OCENE 3 rzadowym,

Zna i umie wyjasni¢ znaczenie podstawowych mechanizméw funkcjonowania organizmu

NA OCENE 4 .o . . . . .
OCENE na poziomie tkankowym i narzagdowym dla prawidlowej czynnosci ustroju.

Zna i umie w sposéb wyczerpujacy wyjasni¢ znaczenie podstawowych mechanizméw
NA OCENE 5 funkcjonowania organizmu na poziomie tkankowym i narzgdowym dla prawidlowej
czynnosci ustroju oraz rozumie wystepujace miedzy nimi interakcje.

EFEKT KSZTALCENIA 2

Umie w stopniu podstawowym scharakteryzowaé czynnosé¢ ukl. nerwowego, miesnio-
NA OCENE 3 wego, krazeniowego, oddechowego i hormonalnego i ich reakcje na bodzce wewnetrzne
i zewnetrzne.

Umie wyczerpujaco scharakteryzowaé¢ czynno$é ukl. nerwowego, miesniowego, kraze-

NA OCENE 4 . . .. . , .
R niowego, oddechowego i hormonalnego i ich reakcje na bodzce wewnetrzne i zewnetrzne.

Umie wyczerpujaco scharakteryzowac¢ czynnosé ukl. nerwowego, mie$niowego, kraze-
NA OCENE 5 niowego, oddechowego i hormonalnego i ich reakcje na bodzce wewnetrzne i zewnetrzne
oraz potrafi wyjasnia¢ wzajmne interakcje miedzy nimi.

EFEKT KSZTALCENIA 3

Potrafi zinterpretowaé¢ i wyjasni¢ wystapienie podstawowych reakcji wysitkowych i ad-

NA OCEN . . S
OCENE; 3 aptacyjnych organizmu w odpowiedzi na regularng aktywnosé¢ ruchows.

Potrafi zinterpretowaé i wyjasni¢ w sposob wszechstronny wystapienie reakcji wysitko-

Na ENE 4 . . . . .
OCENE wych i adaptacyjnych organizmu w odpowiedzi na regularng aktywnos¢ ruchows.

Potrafi zinterpretowa¢ i wyjasni¢ w sposéb wszechstronny wystapienie reakcji wysit-
kowych i adaptacyjnych organizmu w odpowiedzi na regularna aktywnosé ruchowa
oraz uzasadniaé réznice w obserwowanych zmianach w zaleznosci od rodzaju wysitku
i stosowanego treningu.

NA OCENE 5

EFEKT KSZTALCENIA 4

Potrafi poprawnie wykonaé¢ pomiar podstawowych parametréw krazeniowych oraz oce-

NA OCENE 3 o . .
k nia¢ intensywnos¢ wysitku fizycznego.

Potrafi poprawnie wykonaé¢ pomiar podstawowych parametréow krazeniowych oraz oce-

NA OCENE 4 N . . . .
OCENE nia¢ intensywnos¢ wysitku fizycznego wykazujac przy tym sprawnosé¢ dziatania.

Potrafi wykona¢ pomiar podstawowych parametréow krazeniowych oraz oceniaé¢ inten-
NA OCENE 5 sywnos¢ wysitku fizycznego w sposob catkowicie prawidtowy, wykazujac przy tym duza
sprawnos¢ dziatania.
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EFEKT KSZTALCENIA 5

Potrafi poprawnie przeprowadzaé¢ proby wysitkowe oraz oceniaé¢ na ich podstawie zdol-

NA OCENE 3 nosci wysitkowe os6b zdrowych i chorych.

Potrafi poprawnie przeprowadzaé¢ proby wysitkowe oraz oceniaé¢ na ich podstawie zdol-

NA OCENE 4 . . ) . . a1 .
OCENE noéci wysitkowe osé6b zdrowych i chorych wykazujac przy tym sprawnosé¢ dziatania.

Potrafi przeprowadzaé¢ proby wysitkowe oraz oceniaé¢ na ich podstawie zdolnosci wysit-
NA OCENE 5 kowe 0s6b zdrowych i chorych w sposob catkowicie prawidtowy, wykazujac przy tym
duza sprawnosé i pewno$¢ dziatania.

EFEKT KSZTALCENIA 6

Potrafi w stopniu podstawowym uzasadniaé znaczenie regularnej aktywnosci fizyczne;j

NA OCENE 3 jako narzedzia stuzacego profilaktyce zdrowia oraz rehabilitacji ruchowe;j.

Potrafi dobrze uzasadnia¢ znaczenie regularnej aktywnosci fizycznej jako narzedzia

NA OCENE 4 stuzacego profilaktyce zdrowia oraz rehabilitacji ruchowej.

Potrafi wyczerpujaco uzasadnia¢ znaczenie regularnej aktywnosci fizycznej jako narze-

A OCENE 5 dzia stuzacego profilaktyce zdrowia oraz rehabilitacji ruchowe;j.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU

W1 W4 W7 W8
Cell W10 W12 W13 F2 F1 P1
L1 L2 L6 L9 L12

K_Wo02,

EK1 K_Wol

W4 W7 W8
W10 W12 L1 L2
L6 L9 L12 W2
W3 W5 W6 W9
Cell W11 W14 W23 F2 F1P1
W24 W25 W26
W27 L3 L4 L5
L7 L8 L10 L11
L13 L14 L15 L16

K Wo2,

EK2 K_Wo1

W13 W14 W25
W26 L10 L15
EK3 K U09, K U14 Cel2 L16 W15 W17 F1P1
W22 L17 L18
L24

L10 W18 L19
EK4 K U09, K U14 Cel2 Cel3 L20 L22 L23 L25 F3F2F1P1
L26

W27 L24 L19
120 L22 1.23 L.25
EK5 K _U09, K _Ul4 Cel3 © o6 W10 W20 F3 F2 F1 P1

W21 L27 L28

W14 W27 L24
EK6 K K01, K K04 | Cell Cel2 Cel3 | W19 W16 W28 F1P1
L21
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12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

prof. dr hab. Jerzy Zotadz (kontakt: jerzy.zoladzQawf krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

prof. dr hab. med. Krzysztof Duda (kontakt: dudakrzy@interia.pl)

dr Marcin Grandys (kontakt: marcin.grandys@awf.krakow.pl)

dr hab. lek. med. prof. nadzw. Joanna Majerczak (kontakt: joanna.majerczak@awf.krakow.pl)
prof. dr hab. Jerzy Zoladz (kontakt: jerzy.zoladz@awf krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowosé, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy osob prowadzacych przedmiot)
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