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	Kod przedmiotu
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	Nazwa przedmiotu w języku 
	polskim
	Fizjologiczne podstawy wysiłku fizycznego
Physiological bases of physical exercise

	
	angielskim
	



1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIÓW
	1.1. Kierunek studiów
	Biologia

	1.2. Forma studiów
	studia stacjonarne i niestacjonarne

	1.3. Poziom studiów
	Studia pierwszego stopnia licencjackie 

	1.4. Profil studiów*
	Ogólnoakademicki

	1.5. Specjalność*
	Biologia

	1.6. Jednostka prowadząca przedmiot
	WMP, Instytut Biologii

	1.7. Osoba/zespół przygotowująca/y kartę przedmiotu      
	dr hab. Grażyna Świderska-Kołacz, prof. UJK

	1.8. Osoba odpowiedzialna za przedmiot
	dr hab. Grażyna Świderska-Kołacz, prof. UJK

	1.9. Kontakt 
	413496337 kolacz@ujk.edu.pl



2. OGÓLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
	2.1. Przynależność do modułu
	Fakultatywny 

	2.2. Język wykładowy
	polski

	2.3. Semestry, na których realizowany jest
       przedmiot
	VI

	2.4. Wymagania wstępne*
	biochemia; fizjologia; anatomia

	
	



3. SZCZEGÓŁOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
	3.1. Forma zajęć 
	Wykład  20godz., ćwiczenia 20godz.
Wykład  20godz., ćwiczenia 20godz. /niestacjonarne/

	3.2. Miejsce realizacji zajęć
	Instytut Biologii

	3.3. Forma zaliczenia zajęć
	Zaliczenie z oceną

	3.4. Metody dydaktyczne
	słowne, pokaz, prezentacja multimedialna

	3.5. Wykaz literatury
	podstawowa
	1. Fizjologiczne podstawy wysiłku fizycznego. red. Jan Górski, Warszawa 2006 
2. Fizjologia sportu. Krótkie wykłady. K. Birch, D.MacLaren, K George, Warszawa Wydawnictwo Naukowe PWN, 2008

	
	uzupełniająca
	1. Anatomia i fizjologia człowieka – podręcznik dla szkół medycznych- W. Sylwanowicz, A. Michalik, W. Ramotowski: PZWL, Warszawa 1985; 
2. Fizjologia – John Bullock, Joseph Boyle, III Michael B. Wang: Wydawnictwo Medyczne Urban & Partner, Wrocław 1997; 
3. Zarys fizjologii lekarskiej- E. Miętkiewski: PZWL1979; 
4. Biologiczne mechanizmy zachowania się ludzi i zwierząt- B. Sadowski: PWN 2001; 
5. Fizjologia- Podstawy fizjologii lekarskiej – William F. Ganong: PZWL, Warszawa 1994; 
6. Fizjologia człowieka t. I- Krew.- Stanisław Konturek Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskiego; 59 
7. Fizjologia człowieka t. II- Układ krążenia.- Stanisław Konturek Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskiego; 
8. Fizjologia człowieka t. III- Oddychanie, czynności nerek, równowaga kwasowo- zasadowa, płyny ustrojowe- Stanisław Konturek Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskiego; 
9. Fizjologia człowieka t. IV- Neurofizjologia- Stanisław Konturek Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskiego; 
10. Fizjologia człowieka t. V- Układ Trawienny i wydzielanie wewnętrzne- Stanisław Konturek Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskiego; 
11. Granice przystosowania – S. Kozłowski: Wiedza Powszechna Warszawa 1986.





4. CELE, TREŚCI I EFEKTY KSZTAŁCENIA
	4.1. Cele przedmiotu (z uwzględnieniem formy zajęć)
C1. Zapoznanie studentów z wpływem wysiłku fizycznego i aktywności fizycznej na organizm człowieka. Zapoznanie z podstawowymi pojęciami i procesami związanymi z aktywnością fizyczną. 
C2-Poznanie specyficznych reakcji na wysiłki o różnej intensywności, czasie trwania i rodzaju pracy. 
C3-Poznanie zasad i podstawowych technik pomiarowych wydolności fizycznej.
C4-Nabycie umiejętności przeprowadzenia pomiarów podstawowych wskaźników fizjologicznych w wysiłku i wypoczynku
... 

	4.2. Treści programowe (wykłady + ćwiczenia)
Rodzaje wysiłku fizycznego. Intensywność  wysiłku fizycznego. Podział wysiłku fizycznego ze wzg, na  intensywność. Wysiłki fizyczne submaksymalne, supramaksymalne . Zużycie tlenu podczas pracy. Deficyt tlenu. Stan równowagi funkcjonalnej. Częstość tętna stabilizacyjnego. Próg przemian anaerobowych.. Maksymalny pobór tlenu – czynniki od których ta wartość zależy. Metody pomiaru i oceny VO2 max. Normy tej wartości u ludzi w różnym wieku i płci. Praktyczne wykonanie oceny VO2 max metodą Astranda i Ryhming. Znaczenie diagnostyczne VO2 max w ocenie wydolności fizycznej człowieka. Wydolność tlenowa i beztlenowa człowieka – zależność od wieku i płci. 
Trening fizyczny jako czynnik zwiększający wydolność człowieka. Test Wingate – test oceny wydolności fizycznej. Wypoczynek czynny i bierny. Zwiększone zużycie tlenu po pracy – procesy odbudowy związków energetycznych zużytych podczas wysiłku fizycznego.. Wpływ wysiłku fizycznego na mięsnie szkieletowe. .Wysiłek fizyczny, a stres oksydacyjny. Wydolność tlenowa i beztlenowa, w zależności od wieku i płci, trening fizyczny jako czynnik zwiększający wydolność organizmu człowieka. Wybrane uniwersalne zagadnienia biochemicznej diagnostyki efektów treningu. Testy i próby wydolnościowe




4.3. Przedmiotowe efekty kształcenia 
	Efekt 
	Student, który zaliczył przedmiot
	Odniesienie do kierunkowych efektów kształcenia

	w zakresie WIEDZY:

	[bookmark: _GoBack]W01
	Zna i rozumie procesy fizjologiczne zachodzące w organizmie człowieka podczas wykonywania wysiłku fizycznego.

	BIO1A_WO1

	WO2
	Zna i rozumie metody oceny stanu fizycznego człowieka w zakresie niezbędnym dla oceny możliwości wykonywania wysiłku fizycznego w rekreacji i turystyce.
	BIO1A_WO7

	
	UMIEJĘTNOŚCI
	

	UO1
	Potrafi ocenić, w oparciu o podstawowe parametry fizjologiczne, możliwości podejmowania wysiłku przez uczestników różnych form turystyki i rekreacji.
	BIO1A_UO1

	
	KOMPETENCJI SPOŁECZNYCH
	

	KO1
	Potrafi samodzielnie zdobywać wiedzę i umiejętności w zakresie fizjologii pracy i wypoczynku z wykorzystaniem wiarygodnych źródeł informacji.
	BIO1A_KO3

	Efekty przedmiotowe
(symbol)

	
	Egzamin ustny/pisemny*
	Kolokwium*
	Projekt*
	Aktywność               na zajęciach*
	Praca własna*
	Praca                  w grupie*

	
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć

	
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C

	...W01
	x
	
	
	x
	
	
	
	
	
	x
	
	
	
	
	
	x
	
	
	
	

	…WO2
	x
	
	
	x
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	X
	
	
	
	

	...U01
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	x
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	...
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	...K01
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	x
	
	
	
	

	...
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


*niepotrzebne usunąć

	4.5. Kryteria oceny stopnia osiągnięcia efektów kształcenia

	Forma zajęć
	Ocena
	Kryterium oceny

	wykład (W)
	3
	Uzyskanie od 51–65% łącznej liczby pkt. możliwych do uzyskania

	
	3,5
	Uzyskanie od 66–75% łącznej liczby pkt. możliwych do uzyskania

	
	4
	Uzyskanie od 76–85% łącznej liczby pkt. możliwych do uzyskania

	
	4,5
	Uzyskanie od 86-95% łącznej liczby pkt. możliwych do uzyskania

	
	5
	Uzyskanie od 96-100% łącznej liczby pkt. możliwych do uzyskania

	ćwiczenia (C)*
	3
	Uzyskanie od 51–65% łącznej liczby pkt. możliwych do uzyskania

	
	3,5
	Uzyskanie od 66–75% łącznej liczby pkt. możliwych do uzyskania

	
	4
	Uzyskanie od 76–85% łącznej liczby pkt. możliwych do uzyskania

	
	4,5
	Uzyskanie od 86-95% łącznej liczby pkt. możliwych do uzyskania

	
	5
	Uzyskanie od 96-100% łącznej liczby pkt. możliwych do uzyskania

	inne (...)*
	3
	

	
	3,5
	

	
	4
	

	
	4,5
	

	
	5
	



4. BILANS PUNKTÓW ECTS – NAKŁAD PRACY STUDENTA
	Kategoria
	Obciążenie studenta

	
	Studia
stacjonarne
	Studia
niestacjonarne

	LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOŚREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
	45
	45

	Udział w wykładach*
	20
	20

	Udział w ćwiczeniach, konwersatoriach, laboratoriach*
	20
	20

	Udział w egzaminie/kolokwium zaliczeniowym*
	5
	5

	Inne (jakie?)*
	
	

	SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/
	30
	30

	Przygotowanie do wykładu*
	10
	10

	Przygotowanie do ćwiczeń, konwersatorium, laboratorium*
	10
	10

	Przygotowanie do egzaminu/kolokwium*
	10
	10

	Zebranie materiałów do projektu, kwerenda internetowa*
	
	

	Opracowanie prezentacji multimedialnej*
	
	

	Inne (jakie?)*
	
	

	ŁĄCZNA LICZBA GODZIN
	75
	75

	PUNKTY ECTS za przedmiot
	3
	3


*niepotrzebne usunąć

Przyjmuję do realizacji    (data i podpisy osób prowadzących przedmiot w danym roku akademickim)


	
