KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2023/2024

INFORMACJE OGOLNE

=

. Nazwa przedmiotu
Fizjologia wysitku fizycznego

2. Nazwa kierunku
Turystyka i Rekreacja

3. Poziom studiow
Studia pierwszego stopnia

4. Liczba punktéw ECTS
3
5. Liczba godzin w semestrze
semestr w cw lab/lek prj/zp pws prk
I 15 15

6. Jezyk wyktadowy polski

7. Wyktadowca
Marian Stelmach —dr

INFORMACIJE SZCZEGOtOWE

. Wymagania wstepne

Znajomosc biologicznych podstaw budowy i funkcjonowania organizmu ludzkiego

8
1
2. Umiejetnos¢ postugiwania sie podstawowymi pojeciami z zakresu biologii
9. Cele przedmiotu

C1 Poznanie fizjologicznych mechanizmoéw wysitku fizycznego oraz uwarunkowan ksztattowania
sprawnosci i wydolnosci fizycznej

C2 Poznanie podstawowych metod oceny stanu funkcjonalnego organizmu, sprawnosci i wydolnosci
fizycznej

C3  Nabycie umiejetnosci przeprowadzania pomiaréw podstawowych parametrow i wskaznikow
fizjologicznych w spoczynku i podczas wysitku

10. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

odniesienie do

ki k h
Student, ktéry zaliczyt przedmiot: lerunkowyc

efektow
uczenia sie
WIEDZA
Zna i rozumie w zaawansowanym stopniu réznorodne zjawiska nauk K_Wo01

spotecznych, humanistycznych, Scistych, przyrodniczych i nauk o kulturze
fizycznej oraz zastosowanie praktyczne tej wiedzy w dziatalnosci zawodowej
zwigzanej z kierunkiem

EUO1

Zna i rozumie kategorie pojeciowe i terminologie w zakresie nauk spotecznych, K_W02
humanistycznych, scistych i przyrodniczych oraz nauk o kulturze fizycznej oraz
zastosowanie praktyczne tej wiedzy w dziatalnosci zawodowej zwigzanej z
kierunkiem

EUO2

EUO3 Znairozumie ztozonos¢ budowy i funkcji organizmu cztowieka K_WO06

Zna i rozumie w zaawansowanym stopniu pojecia i mechanizmy psychospoteczne K_W07
zwigzane ze zdrowiem i jego ochrong, z uwzglednieniem rozmaitych form
wypoczynku, zalecen zywieniowych i funkcjonowania w srodowisku
przyrodniczym

EUO4

UMIEJETNOSCI




Potrafi identyfikowac indywidualne potrzeby cztowieka w zakresie turystyki i K_U01
EUO5 rekreacji w wielu jej aspektach: zdrowotnych, przyrodniczych, ekonomicznych,
kulturowych oraz zjawiska spoteczne z nim zwigzane
EUO6 Potrafi wykorzysta¢ wiedze specjalistyczng do wspodtpracy z innymi obszarami K_U02
funkcjonalnymi w typowych sytuacjach profesjonalnych
Potrafi porozumiewac sie przy uzyciu réznych technik w srodowisku zawodowym K_U04
EUO7 oraz innych Srodowiskach, wykorzystujagc dostepne Zrddta informacji w tym
zrédta elektroniczne
EUOS Potrafi postugiwa¢ sie technikami informacyjnymi w celu pozyskiwania, K_U05
przechowywania, analizy i interpretacji danych
EU09 Potrafi samodzielnie zdobywaé¢ wiedze i rozwija¢é umiejetnosci badawcze, K_U09
postugiwac sie podstawowym sprzetem badawczym
KOMPETENCJE SPOLECZNE
EU10 Jest gotdw do organizowania i kierowania pracg zespotéw i organizacji w K_Ko01
Srodowisku pracy i poza nim
EU11 Jest gotdw do rozwijania poziomu sprawnosci fizycznej, niezbednej do K_KO03
ksztatcenia sie i wykonywania zadan zawodowych
11. Tresci programowe
Forma zajec — wyktady
1) Wprowadzenie do fizjologii wysitku fizycznego - wyjasnienie podstawowych pojec
2) Uktad ruchu — budowa, funkcje, nerwowa kontrola ruchéw
3) Energetyka wysitku fizycznego
4) Uktady fizjologiczne i ich rola w regulacji wysitkow
5) Podstawowe zagadnienia treningu zdrowotnego i sportowego
6) Woysitek fizyczny w profilaktyce i leczeniu choréb
Forma zajec — laboratoria
1) Budowa i funkcje uktadu sercowo-naczyniowego
2) Pomiary i ocena podstawowych parametréw uktadu krazenia
3) Budowa i funkcje uktadu oddechowego
4) Pomiary i ocena podstawowych parametréw uktadu krazenia
5) Fizjologiczna ocena wydolnosci fizycznej
6) Sktad tkankowy w ocenie wydolnosci fizycznej
12. Narzedzia/metody dydaktyczne
1. Prezentacje multimedialne
2. Cwiczenia laboratoryjne
3. Filmy dydaktyczne
4. Rozwiazywanie problemoéw
5. Konsultacje
13. Sposoby oceny (czastkowe, koricowe )
1. Ocena przygotowania do zaje¢ — udziat w dyskusji
2. Przygotowanie protokotéw z realizacji zadan laboratoryjnych
3. Kolokwium miedzysemestralne
4. Zaliczenie koricowe z oceng
14. Obcigzenie pracg studenta
Forma aktywnosci liczba godzin
1. Zajecia z bezposrednim udziatem nauczyciela oraz konsultacje 40
2. Naktad pracy studenta 35
suma 75




liczba punktéw ECTS 3

15. Literatura

Literatura podstawowa:

1. GOrskil. (red), Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, PZWL Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa 2011

2. Gorski J. (red), Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, PZWL Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa 2019

3. Ponikowska B. (red. pol.), Fizjologia cztowieka — zintegrowane podejscie, Wydawnictwo Lekarskie PZWL,
Warszawa 2018

4. Zaton Marek, Jastrzebska Agnieszka (red.), Testy fizjologiczne w ocenie wydolnosci fizycznej, Warszawa
2010

5. Viana RB et al., Is interval training the magic bullet for fat loss? A systematic review and meta-analysis
comparing moderate-intensity continuous training with high-intensity interval training (HIIT). BrJ
Sports Med. 2019 May;53(10):655-664. doi: 10.1136/bjsports-2018-099928. Epub 2019

Literatura uzupetniajaca:

1. Ignasiak Z., Anatomia uktfadu ruchu, Elsevier Urban & Partner, wyd. 2, Wroctaw 2013,

2. Sawczyn M., Sawczyn S., Mishchenko V., Skutecznos¢ zdrowotnego treningu fitness o ukierunkowaniu
aerobowym i sitowym kobiet w réznym wieku, Wydawnictwo AWFiS, Gdarisk, 2020

16. Formy oceny — szczegoty

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu:
Zajecia konczg sie zaliczeniem z ocena. Procentowy podziat ocenianych efektéw w kategoriach wiedza,
umiejetnosci, kompetencje: W —80%, U — 15%, K—5%
Student otrzymuje koricowe zaliczenie z oceng na podstawie:
- stopnia przygotowania sie i aktywnosci na zajeciach laboratoryjnych,
- ztozenia wszystkich obowigzujgcych protokotdw z zajeé laboratoryjnych, w tym protokotu z
indywidualnego, osobistego wydolnosci fizycznej
- pozytywnego zaliczenia kolokwium miedzysemestralnego
- pisemnego testu sprawdzajgce wiedze sktadajgcego sie z 60 pytan jednokrotnego wyboru z tresci
obejmujacych tematyke wyktadéw, laboratoridw oraz aktualnosci naukowych zwigzanych z
wysitkiem fizycznym i zdrowiem - czas trwania testu 60 minut
- Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest uzyskanie 60% pozytywnych odpowiedzi.
Punktacja: kazde pytanie oceniane jest w skali od 0 do 1 pkt - maksymalnie student moze uzyskac 60 pkt.,
minimalnie 36 pkt.
e 0 -—35 pkt - niedostateczny (2,0)
36 — 40 dostateczny (3,0)
41 - 45 dostateczny plus (3,5)
46 — 50 dobry (4,0)
55 — 55 dobry plus (4,5)
e 55-60 bardzo dobry (5,0)

17. Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Bezposrednich informacji o problematyce zaje¢ i tresciach programowych udziela prowadzacy
w trakcie zajec i podczas konsultacji

Zajecia odbywac sie bedg w Akademii Bialskiej im. Jana Pawta Il

Zajecia odbywac sie bedg zgodnie z aktualnym planem zajec

4. Konsultacje odbywaé sie bedg zgodnie z obowigzujgcym terminarzem




