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	Wymagania wstępne:

	Zaliczone egzaminy z anatomii i fizjologii człowieka oraz biochemii wysiłku fizycznego.

	

	

	Cele przedmiotu:

	Realizacja tego przedmiotu na kierunku wychowanie fizyczne ma na celu zdobycie i ugruntowanie wiedzy o funkcjonowaniu człowieka na poziomie narządów i układów wewnętrznych – szczególnie w stanach wysiłkowych oraz w zmiennych warunkach środowiska. Szczególną uwagę zwraca się  na reakcje organizmu w zależności od wieku i stopnia osobniczej aktywności ruchowej. Zdobyta wiedza pozwoli na prawidłowe programowanie obciążeń wysiłkiem i na kontrolę reakcji fizjologicznych organizmu z uwzględnieniem uwarunkowań i kontroli funkcjonalnych zmienności rozwojowych dzieci i młodzieży.

	Opis efektów kształcenia dla przedmiotu oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku:

	WIEDZA

	W1
	Zna zasady stosowania różnych rodzajów wysiłków i uwarunkowania środowiskowe w rozwoju adaptacji i sprawności organizmu ludzi w różnym wieku i o różnej wydolności fizycznej.
	K_W10

	W2
	Zna zasady programowania i planowania treningu sportowego i zdrowotnego w różnych fazach ontogenezy.
	K_W11

	W3
	Rozumie znaczenie motywacji i aspiracji w podejmowaniu aktywności fizycznej.


	K_W05

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Potrafi ocenić przyczyny zmian zachodzących w organizmie człowieka na skutek przyjętego stylu życia oraz umie rozpoznać zagrożenia dla środowiska przyrodniczego wynikające z działalności człowieka.
	K_U01

	U2
	Potrafi formułować i rozwiązywać problemy badawcze. Umie posługiwać się podstawowymi metodami badań oraz korzystać z dostępnych narzędzi badawczych, a także oceniać przyjęte procedury badania i interpretować uzyskane wyniki.
	K_U03

	U3
	Umie oceniać prawidłowość doboru programów ćwiczeń i obciążeń w zależności od poziomu sprawności fizycznej i wieku osób ćwiczących.  
	K_U07

	KOMPETENCJE

	K1
	Wykazuje gotowość do propagowania zachowań prozdrowotnych, w tym  aktywności fizycznej w środowisku lokalnym.
	K_K01

	K2
	Potrafi samodzielnie i krytycznie uzupełniać wiedzę i umiejętności, poszerzone o wymiar interdyscyplinarny
	K_K10

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

· Obecność na ćwiczeniach (dopuszczalna jedna nieobecność nieusprawiedliwiona),

· Aktywność na zajęciach (ćwiczeniach),

· 2 kolokwia (1 kolokwium 5 pytań, za każdą prawidłową odpowiedź 5 punktów), treści tylko z ćwiczeń.

· Zaliczenie na ocenę dostateczny w pierwszym terminie 29 pkt,



	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	 Wykłady multimedialne,  seminaria,  zajęcia laboratoryjne

 

	Treści kształcenia:

	

	Ćwiczenia:

ĆWICZENIE I 
Podstawowe funkcje organizmu, mechanizmy regulacyjne – układ oddechowy.

ĆWICZENIE II 
Podstawowe funkcje organizmu, mechanizmy regulacyjne – układ krążenia.

ĆWICZENIE III 
Aktywność fizyczna, a metabolizm wysiłkowy - tlenowy.

 ĆWICZENIE IV  
Aktywność fizyczna, a metabolizm wysiłkowy - beztlenowy.

ĆWICZENIE V 
Bilans energetyczny - pośrednie określenie
ĆWICZENIE VI 
Komponenty ciała a wydatek energetyczny i wydolność fizyczna.

ĆWICZENIE VII 
Kolokwium 1, rozwiązywanie zadań
ĆWICZENIE VIII
Reakcja człowieka na zimno (hipotermia) i na gorąco (hipertermia).
ĆWICZENIE IX 
Gospodarka wodna organizmu człowieka (bilans wodny).

ĆWICZENIE X 
Przewidywanie kosztu energetycznego podstawowych form aktywności fizycznej.
ĆWICZENIE XI 
Fizjologiczne podstawy treningu. Cele i zadania treningu.

ĆWICZENIE XII 
Określenie potencjalnych możliwości człowieka, a trening. Pomiar wydolności fizycznej.

ĆWICZENIE XIII Praktyczne tworzenie programów treningowych w zależności od możliwości wysiłkowych organizmu i celu treningu.

ĆWICZENIE XIV Trening wytrzymałościowy w aspekcie prozdrowotnym.

ĆWICZENIE XV 
Kolokwium 2 , rozwiązywanie zadań



	Forma zaliczenia: Zaliczenie na oceną, Egzamin pisemny na ocenę

10 pytań za każdą prawidłową odpowiedź 5pkt. Zaliczenie egzaminu na ocenę dostateczny 30 pkt.

Treści na egzaminie tylko z wykładów
	

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

1. Górski J. Fizjologiczne podstawy wysiłku fizycznego. PZWL, Warszawa, 2001.

2. Jaskólski A. Podstawy wysiłku fizycznego z zakresem fizjologii człowieka. AWF Wrocław, 2002.

3. Kozłowski S., Nazar K. Wprowadzenie do fizjologii klinicznej. PZWL Warszawa, 1999.

4. Wilmore Jack H., Costill David L. : Physiology of sport and exercise. Third edition. Human Kinetics. 2004.

Uzupełniająca:


1. Traczyk W.Z. (2000): Słownik fizjologii człowieka. Wydawnictwo Lekarskie PWZ, Warszawa.

2. Fox E.L., Bowers R.W., Foss L.M. (1989): The physiological basis for exercise sport (fifth edition). Brown and Benchmark, Madison, Wisconsin.
3. Artykuły naukowe związane z tematyką poszczególnych wykładów i ćwiczeń.



	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bilans punktów ECTS (1 pkt ECTS – 25-30 godz. pracy studenta):

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w wykładach
	

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	

	Udział w ćwiczeniach
	15 godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	15 godz.

	Konsultacje
	2 godz.

	….
	godz.

	….
	godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	32godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	2 ECTS


