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1. PODSTAWOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

Nazwa przedmiotu

Fizjologia wysitku fizycznego i treningu fizycznego, zywienie
w sporcie

Kod przedmiotu*

nazwa jednostki
prowadzacej kierunek

Kolegium Nauk medycznych

Nazwa jednostki
realizujgcej przedmiot

Instytut Nauk o Zdrowiu, Zaktad Dietetyki

Kierunek studiow Dietetyka
Poziom studidow | stopien

Profil praktyczny
Forma studiow Niestacjonarne
Rok i semestr/y studiow | Rok Il sem. V
Rodzaj przedmiotu Obowigzkowy
Jezyk wyktadowy Polski
Koordynator Dr Artur Ptonka

Imie i nazwisko osoby
prowadzacej [ 0osob
prowadzacych

* -opcjonalnie, zgodnie z ustaleniami w Jednostce

1.1.Formy zaje¢ dydaktycznych, wymiar godzin i punktéw ECTS

PEMESt vkt | Cw. | K Lab. | S ZP | Prak Inne (jakie? Liczba
) ykt. w. onw. ab. em. rakt. nne (jakie?) pkt. ECTS
v 8 12 3

1.2. Sposob realizacji zajec
X zajecia w formie tradycyjne;j
[ zajecia realizowane z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtos¢

1.3 Forma zaliczenia przedmiotu (z toku) (egzamin, zaliczenie z oceng, zaliezenie bezoceny)

2.WYMAGANIA WSTEPNE

brak




3. CELE, EFEKTY UCZENIA SIE , TRESCI PROGRAMOWE | STOSOWANE METODY DYDAKTYCZNE

3.1 Cele przedmiotu

C1 | Poznanie zasad funkcjonowania cztowieka podczas aktywnosci fizyczne;.
C2 | Poznanie waloréw odzywiania sie na wydolnos¢ cztowieka.

C3 Uswiadomienie, ze aktywnos¢ fizyczna ma wptyw na zdrowie cztowieka.
C4 | Opisanie funkcji cztowieka w trakcie wysitku.

C5 | Rodzaj diety potrzebnej do uzyskania najlepszych wynikdw w sporcie.

3.2 Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Odniesienie do
EK (efekt , L - . ,
. Tresc efektu uczenia sie zdefiniowanego dla przedmiotu efektow
uczenia sie) , )
kierunkowych
EK_o01 Zna zasady i podstawy fizjologiczne zywienia w réznymstopnivi | K_Wo2, K_Wog
rodzaju aktywnosci fizycznej.
EK_o02 Potrafi w oparciu o znajomos¢ fizjologii wysitku zaplanowac i wdrozy¢ K_Uo3
zywienie dostosowane do rodzaju uprawianej dyscypliny sportowe;.
EK_o3 Inicjuje aktywnos¢ fizyczng whasng i innych, w ramach podnoszenia K_Wog
sprawnosci i promowania postaw prozdrowotnych.
EK_o4 Wykazuje znajomosc budowy anatomicznej cztowieka i rozumienie K_Wog
procesow fizjologii cztowieka, ze szczegdlnym uwzglednieniem uktadu
pokarmowego oraz proceséw trawienia i wchtaniania.
EK_os Zna zasady profilaktyki chorob oraz zasady promocji zdrowia i K_Wo6, K_Uo3
zdrowego stylu zycia.

3.3 Tresci programowe

A. Problematyka wyktadu

Tresci merytoryczne przedmiotu — ¢wiczenia audytoryjne

Homeostaza — Wptyw zmiennej temperatury na zachowanie sie cztowieka podczas wysitku fizycznego.

Metabolizm jako podstawowe pojecia przemiany materii, sktadniki energetyczne w przemianie materii.
znaczenie soli mineralnych i wody w pokarmach, witaminy, uzywki.

Funkcje uktadu miesniowego podczas wysitku.

Funkcje uktadu krwionosnego i oddechowego podczas wysitku.

Wydolnos¢ fizyczna i czynniki determinujace jej poziom, wydolnos¢ aerobowa i anaerobowa.

B. Problematyka cwiczen audytoryjnych, konwersatoryjnych, laboratoryjnych, zajec
praktycznych

Tresci merytoryczne przedmiotu — ¢wiczenia audytoryjne

W przypadku $ciezki ksztatcenia prowadzacej do uzyskania kwalifikacji nauczycielskich uwzgledni¢ réwniez efekty
uczenia sie ze standardow ksztatcenia przygotowujgcego do wykonywania zawodu nauczyciela.




1Wprowadzenie do przedmiotu. Zasady BHP, zasady zaliczenia przedmiotu. Fizjologia cztowieka jako nauka —rys
historyczny. Budowa i czynnosci komorki.

Glikogen jako podstawowy sktadnik energii w sporcie.

Podziat skurczéw ze wzgledu na zmiane dtugosci i napiecia miesnia (izotoniczny, izometryczny, auksotoniczny).

Przekrodj poprzeczny miesnia. Jego sktad oraz wydajnos¢.

Fizjologia uktadu krazenia; Serce i jego budowa. Elektrokardiografia. Podstawowe wtasciwosci fizjologiczne miesnia
sercowego: pobudliwos¢, kurczliwos¢, prawo ,wszystko albo nic”. Automatyzm serca. Cykl pracy serca.

Co to jest tetno maksymalne ?

Testy i diagnozowanie w sporcie.

Co to jest tetno spoczynkowe ?

Prezentacja prac zaliczeniowych. Sprawdzian wiedzy — kolokwium

Fizjologia uktadu krazenia; Serce i jego budowa. Elektrokardiografia. Podstawowe wtasciwosci fizjologiczne miesnia
sercowego: pobudliwos¢, kurczliwos¢, prawo ,wszystko albo nic”. Automatyzm serca. Cykl pracy serca.

Zmeczenie. Podziat zmeczenia oraz jego przyczyny ze wzgledu na niedobor substancji odzywczych w trakcie
wysitku.

Metody diagnozy wydolnosci fizycznej. Proby pomiaru wydolnosci.

Deficyt i dtug tlenowy oraz jego frakcje, podstawowa i wysitkowa przemiana materii.

3.4 Metody dydaktyczne
Wyktad: wyktad problemowy, wyktad z prezentacjg multimedialng,

Cwiczenia: analiza tekstéw z dyskusjg, metoda projektéw (projekt badawczy, wdrozeniowy,
praktyczny), praca w grupach (rozwigzywanie zadan, dyskusja)

4. METODY | KRYTERIA OCENY

4.1 Sposoby weryfikacji efektow uczenia sie

Symbol efektu Metody oceny efektow ksztatcenia Forma zajec
(np.: kolokwium, egzamin ustny, egzamin pisemny, dydaktycznych (w, ¢w,
projekt, sprawozdanie, obserwacja w trakcie zajec) )

EK_o01 — kolokwium Cw.

— obserwacja w trakcie zajec
— projekt

Ek_o2 — kolokwium Cw.
— obserwacja w trakcie zajec

Exk_o3 — Swiadomy i aktywny udziat w zajeciach, cw.
— kolokwium

EK_o4 — obserwacja w trakcie zajec Cw.
— kolokwium

EK_os - obserwacja w trakcie zajec Cw.
— kolokwium




EK_o6 — przygotowanie i prezentacja materiatu dydaktycznego z cw.
wychowania zdrowotnego
- obserwacja w trakcie zajec

4.2 Warunki zaliczenia przedmiotu (kryteria oceniania)

Cwiczenia:

petne uczestnictwo i ocena aktywnosci studenta w czasie zaje¢,
ocena przygotowania do zajec,

dyskusja w czasie ¢wiczen,

sprawdzanie wiedzy w czasie ¢wiczen,

opis przypadku

zaliczenia pisemne czgstkowe

Zakres ocen: 2,0 - 5,0

oV E WP

Wyktady:
1. zaliczenie testowe oraz pytania otwarte:
A: Pytania z zakresu wiadomosci do zapamietania;
B: Pytania z zakresu widomosci do rozumienia;
C: Rozwiagzywanie zadania pisemnego typowego;
D: Rozwigzywanie zadania pisemnego nietypowego;

Ocena wiedzy:
Kolokwium pisemne

5.0 — wykazuje znajomos¢ kazdej z tresci ksztatcenia na poziomie 92% - 100%
4.5 —wykazuje znajomos¢ kazdej z tresci ksztatcenia na poziomie 84% - 92%
4.0 —wykazuje znajomosc kazdej z tresci ksztatcenia na poziomie 76% - 84%
3.5 —wykazuje znajomosc kazdej z tresci ksztatcenia na poziomie 68% - 76%
3.0 — wykazuje znajomos¢ kazdej z tresci ksztatcenia na poziomie 60% - 68%
2.0 — wykazuje znajomos¢ kazdej z tresci ksztatcenia ponizej 60%

Ocena umiejetnosci

5.0 —student aktywnie uczestniczy w zajeciach, jest dobrze przygotowany, bardzo dobrze zna
choroby uktadu sercowo- naczyniowego i dobiera odpowiednie zalecenia zywieniowe.

4.5 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach, dobrze zna choroby uktadu sercowo-
naczyniowego i dobiera odpowiednie zalecenia zywieniowe.

4.0 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach, jest poprawiany, dobrze zna choroby uktadu
sercowo- naczyniowego i dobiera odpowiednie zalecenia zywieniowe.

3.5 —student uczestniczy w zajeciach, jego zakres przygotowania nie pozwala na catosciowe




przedstawienie omawianego problemu, dostatecznie zna choroby uktadu sercowo-
naczyniowego i dobiera odpowiednie zalecenia zywieniowe, czesto jest poprawiany.

3.0 —student uczestniczy w zajeciach, dostatecznie zna choroby uktadu sercowo- naczyniowego
i dobiera odpowiednie zalecenia zywieniowe, jednak czesto popetnia btedy.

2.0 —student biernie uczestniczy w zajeciach, wypowiedzi sg niepoprawne merytorycznie, nie
zna chordb uktadu sercowo- naczyniowego i nie dobiera odpowiednich zalecen zywieniowych,
czesto jest poprawiany.

5. CALKOWITY NAKEAD PRACY STUDENTA POTRZEBNY DO OSIAGNIECIA ZALOZONYCH
EFEKTOW W GODZINACH ORAZ PUNKTACH ECTS

, . Srednia liczba godzin na zrealizowanie
Forma aktywnosci L .
aktywnosci
Godziny kontaktowe wynikajace 20
z harmonogramu studiow
Inne z udziatem nauczyciela akademickiego 10
(udziat w konsultacjach, egzaminie)
Godziny nie kontaktowe — praca witasna 45
studenta
(przygotowanie do zaje¢, egzaminu, napisanie
referatu itp.)
SUMA GODZIN 75
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 3
* Nalezy uwzglednic, ze 1 pkt ECTS odpowiada 25-30 godzin catkowitego naktadu pracy
studenta.

6. PRAKTYKI ZAWODOWE W RAMACH PRZEDMIOTU

wymiar godzinowy o)
zasady i formy odbywania o)
praktyk

7. LITERATURA

Literatura podstawowa:
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Literatura uzupetniajaca:




1. A.POLAK, WSPOMAGANIE DIETETYCZNE | SUPLEMENTACYNE OSOB AKTYWNYCH
FIZYCZNIE, PLINSK ,2018.

2. 1. CELEJOWA, ZYWIENIE W TRENINGU | WALCE SPORTOWEJ, CENTRALNY O$RODEK
SPORTU, WARSZAWA 2001

3. J. GORSKI, FIZJOLOGIA CZEOWIEKA. 2010, PZWL.

4. A.JASKOLSKI, A. JASKOLSKA PODSTAWY FIZJOLOGII WYSIEKU FIZYCZNEGO Z ZARYSEM
FIZJOLOGII CZEOWIEKA AWF WROCEAW 2002

5. W.Z.TRACZYK, FIZJOLOGIA CZEOWIEKA W ZARYSIE (DODRUK 2008) PZWL
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Akceptacja Kierownika Jednostki lub osoby upowaznione;j



