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Podhalanska Panstwowa Uczelnia Zawodowa w Nowym Targu

Informacje ogolne

Nazwa zajed Fizjologia wysitku fizycznego

Kod zajec TR.SL.303

Status zajed podstawowe

Wydziat / Instytut Nauk Humanistycznych i Turystyki
Instytut

sKtiz:;iIgv?:k Turystyka i Rekreacja

Specjalizacja

. Forma
e Rok A . . Liczba . .

Forma studiow studiéow Semestr Forma zajec Wymiar zajec punktéw ECTS ::j!lecézema
Cwiczenia 15.0

Stacjonarne 2 3 warsztatowe 2.0 bez egzaminu
Wyktad 10.0

Poziom studiow studia pierwszego stopnia

Profil Praktyczny

Osoba

odpowiedzialna dr Mirostaw Szyndera

za program zajed

Wymagania

(Kompetencje Znajomos¢ anatomii cztowieka w zakresie elementarnym.

wstepne)

Student powinien posigs$¢ podstawowa wiedze o
funkcjonowaniu organizmu cztowieka w spoczynk oraz
szczegdblnie w warunkach wysitku fizycznego.

Zatozenia i cele
zajec

Naktad pracy studenta - bilans punktéw ECTS
Obciazenie studenta
Naktad pracy studenta niezbedny do uzyskania efektéw uczenia sie

Studia
stacjonarne



Obciazenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu

nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia i :gﬁdz.:
studentéow, w tym:
udziat w wyktadach 10
udziat w ¢wiczeniach 15
udziat w ¢wiczeniach ksztattujgcych umiejetnosci praktyczne 4
Dodatkowe godziny kontaktowe z nauczycielem (godz.) 1
Udziat w egzaminie (godz.) 1
Obciazenie studenta zwiazane z jego indywidualna praca zwiazana z godz.:
zajeciami organizowanymi przez uczelnie, w tym: 15
Samodzielne studiowanie tematyki zaje¢/ przygotowanie sie do wyktadu (godz.) 5
Samodzielne studiowanie tematyki zajeé/ przygotowanie sie do: ¢wiczenia (godz.) 5
Przygotowanie do zaliczenia/ egzaminu (godz.) 4
Wykonanie prac zaliczeniowych (referat, projekt, prezentacja itd.) (godz.) 1
Suma
(obcigzenie studenta na zajeciach wymagajgcych bezposredniego udziatu godz.: ECTS:
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia oraz 46 2
zwigzane z jego indywidualng praca zwigzang z tymi zajeciami)
Obciazenie studenta w ramach zajec ksztattujacych umiejetnosci praktyczne godz.:
Efekty uczenia sie

g;lmesmma Sposé_b )
Efekty uczenia sie kierunkowych :'fiﬁfg;\?q'

efektow

Wiedza: student zna i rozumie

Zna i rozumie w stopniu zaawansowanym podstawy budowy
organizmu cztowieka w zakresie biernego i czynnego uktadu
ruchu oraz podstawowe procesy fizjologiczne zachodzgce w
organizmie cztowieka podczas pracy i wypoczynku

w02

Umiejetnosci: student potrafi

Potrafi ocenié, w oparciu o podstawowe parametry,
U0l  mozliwosci podejmowania wysitku przez uczestnikéw
réznych form turystyki i rekreacji

Kompetencje spoteczne: student jest gotéw do

Gotow jest do uzupetniania i doskonalenia kwalifikacji -
potrafi samodzielnie zdobywa¢ wiedze i umiejetnosci w
zakresie wybranej specjalnosci zawodowej z wykorzystaniem
wiarygodnych i efektywnych Zrédet i metod

K02

Formy i metody ksztatcenia
Metoda ¢wiczen

uczenia sie

-K_Wo1

-K_U09

-K_KO08

uczenia sie

Test jednokrotnego wyboru

Test jednokrotnego wyboru

Test jednokrotnego wyboru

Przedtuzona obserwacja przez

opiekuna / nauczyciela

prowadzgcego



Tresci programowe
Cwiczenia warsztatowe

1. Analiza zmian wysitkowych i adaptacyjnych zachodzacych pod wptywem wysitku i treningu fizycznego.
Monitorowanie intensywnosci wysitku na podstawie podstawowych parametréw fizjologicznych. Wyznaczanie
stref i zakresu planowanej intensywnosci wysitku adekwatnie do zatozonego celu. Aktywnos¢ fizyczna, a
metabolizm wysitkowy - tlenowy i beztlenowy. Analiza podstawowych parametréw ergospirometrycznych.
Okreslanie kosztu energetycznego wysitku. Bezposrednie i posrednie metody okreslania wydolnosci fizycznej.
Testy wysitkowe i préby czynnosciowe. Progi metaboliczne i sposoby ich wyznaczania. Inwazyjne i nieinwazyjne
metody wyznaczania obcigzen progowych. Metody diagnozowania poziomu wskaznikéw wydolnosci fizyczne;j.

Wyktad

1. Energetyka pracy miesniowej. Zmiany wskaznikéw fizjologicznych w czasie pracy o réznym charakterze,
obcigzeniu i poziomie intensywnosci. Deficyt i dtug tlenowy. Stan réwnowagi czynnosciowe] "steady state".
Koszt energetyczny wysitku. Funkcjonalne i morfologiczne zmiany adaptacyjne poszczegdélnych narzadoéw i
uktaddéw pod wptywem regularnej aktywnosci fizycznej. Wydolnos¢ fizyczna - jej sktadowe i determinanty
Diagnozowanie poziomu wydolnosci fizycznej organizmu. Progi metaboliczne i ich rola w ocenie wydolnosci
fizycznej. Maksymalny minutowy pobér tlenu i jego rola w ocenie wydolnosci aerobowej. Maksymalna moc
anaerobowa i jej rola w ocenie wydolnosci beztlenowej. Metody oceny MAP. Dymorfizm piciowy w poziomie
wydolnosci fizycznej. Podstawy termoregulacji - fizjologiczna odpowiedz organizmu na wysitki fizyczne
wykonywane w réznych warunkach srodowiskowych. Fizjologiczne podtoze zmeczenia i przetrenowania.
Zywieniowe wspomaganie zdolnosci wysitkowych.

Kryteria oceny osiggnietych efektow uczenia sie
Kryteria oceny efektéw uczenia sie osiagnietych przez studenta

Kategoria: Wiedza

5.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnosé¢, 2 uzyskanie wynikéw testu na poziomie minimum 90%
maksymalnej liczby punktéw,3 petne i ciagte zaangazowanie podczas zajec - przygotowanie do zaje¢, ponadstandadowe i
rzeczowe wypowiadanie sie na omawiane tematy

4.50 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos$¢ nieusprawiedliwiona i jedna usprawiedliwiona, 2 uzyskanie wynikéw
testu na poziomie minimum 80% maksymalnej liczby punktéw,3 zaangazowanie na zajeciach - przygotowanie do zajec, rzeczowe
wypowiadanie sie na omawiane tematy,

4.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos$¢ nieusprawiedliwiona oraz jedna usprawiedliwiona 2 uzyskanie
wynikéw testu na poziomie minimum 70% maksymalnej liczby punktéw 3 zaangazowanie na zajeciach - przygotowanie do zajec
dobre, prawidtowe wypowiadanie sie na omawiane tematy

3.50 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz dwie obecnosci usprawiedliwione 2
uzyskanie wynikéw testu na poziomie minimum 60% maksymalnej liczby punktéw 3 zaangazowanie na zajeciach - przygotowanie
do zaje¢ umiarkowane, wypowiadanie sie na omawiane tematy niezbyt jasne,raczej ptytkie, bez wiekszej znajomosci tematyki
zajec

3.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz dwie obecnosci usprawiedliwione 2
uzyskanie wynikéw testu na poziomie minimum 51% maksymalne;j liczby punktéw 3 brak zaangazowania na zajeciach -
przygotowanie do zajec stabe, wypowiadanie sie na omawiane tematy nie jasne, powierzchowne, bez znajomosci tematyki zajec
2.00 - 1 nieobecnosci na zajeciach,niezaliczone zajecia, 2 uzyskanie wynikéw testu na poziomie ponizej 51% maksymalnej liczby
punktéw, 3 brak zaangazowania podczas zaje¢,brak wypowiedzi, a jesli sie pojawiaja sa wadliwe - zadania pod zadnym wzgledem
wykonania, nie do zaakceptowania.

Kategoria: Umiejetnosci

5.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnosé, 2 uzyskanie wynikéw testu na poziomie minimum 90%
maksymalnej liczby punktéw,3 petne i ciagte zaangazowanie podczas zajec - przygotowanie do zaje¢, ponadstandadowe i
rzeczowe wypowiadanie sie na omawiane tematy 4 zadania wykonywane w catosci i precyzyjnie, zgodnie z wytycznymi i
parametrami zadan, brak koniecznosci dodatkowego ttumaczenia i wyjasnien

4.50 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos$¢ nieusprawiedliwiona i jedna usprawiedliwiona, 2 uzyskanie wynikéw
testu na poziomie minimum 80% maksymalnej liczby punktéw,3 zaangazowanie na zajeciach - przygotowanie do zajec, rzeczowe
wypowiadanie sie na omawiane tematy, 4 zadania wykonywane witasciwie, zgodnie z wczes$niejszymi wytycznymi,poprawnie, w
szczegébtach nieprecyzyjne

4.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos$¢ nieusprawiedliwiona oraz jedna usprawiedliwiona 2 uzyskanie
wynikéw testu na poziomie minimum 70% maksymalnej liczby punktéw 3 zaangazowanie na zajeciach - przygotowanie do zajec
dobre, prawidtowe wypowiadanie sie na omawiane tematy podczas zaje¢, zadania wykonywane poprawnie, zgodnie z
wczesniejszymi wytycznymi, ale w szczegétach uchybienia wymagajace dodatkowych czynnosci poprawiajacych

3.50 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz dwie obecnosci usprawiedliwione 2
uzyskanie wynikéw testu na poziomie minimum 60% maksymalnej liczby punktéw 3 zaangazowanie na zajeciach - przygotowanie
do zaje¢ umiarkowane, wypowiadanie sie na omawiane tematy niezbyt jasne,raczej ptytkie, bez wiekszej znajomosci tematyki
zajed,4 zadania wykonywane poprawnie, zgodnie z wczesniejszymi wytycznymi, ale w szczegétach uchybienia wymagajace
dodatkowych czynnosci poprawiajgcych; wymagajgce wielu poprawek, chociaz ogélnie do zaakceptowania

3.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz dwie obecnosci usprawiedliwione 2
uzyskanie wynikéw testu na poziomie minimum 51% maksymalne;j liczby punktéw 3 brak zaangazowania na zajeciach -
przygotowanie do zajec stabe, wypowiadanie sie na omawiane tematy nie jasne, powierzchowne, bez znajomosci tematyki
zajeé,4 zadania wykonywane poprawnie, zgodnie z wczesniejszymi wytycznymi, ale w szczegétach wiele btedéw, wymagajgcych
wymagajgce wielu poprawek, - trudnosci w wykonaniu zadania, konieczno$¢ powtérzen i dodatkowych wyjasnien

2.00 - 1 nieobecnosci na zajeciach,niezaliczone zajecia, 2 uzyskanie wynikéw testu na poziomie ponizej 51% maksymalnej liczby
punktéw, 3 brak zaangazowania podczas zaje¢,brak wypowiedzi, a jesli sie pojawiaja sa wadliwe - zadania pod zadnym wzgledem
wykonania, nie do zaakceptowania.

Kategoria: Kompetencje spoteczne

5.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnosé, 2 petne i ciagte zaangazowanie podczas zajec - przygotowanie do
zajed, ponadstandadowe i rzeczowe wypowiadanie sie na omawiane tematy, 3 zadanie wykonywane w catosci i precyzyjnie,
zgodnie z wytycznymi i parametrami zadan, brak koniecznosci dodatkowego ttumaczenia i wyjasnien;



4.50 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz jedna usprawiedliwiona 2 zaangazowanie
na zajeciach - przygotowanie do zajeé, rzeczowe wypowiadanie sie na omawiane tematy, 3 zadanie wykonywane witasciwie,
zgodnie z wczesniejszymi wytycznymi,poprawnie, w szczegétach nieprecyzyjne

4.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz jedna usprawiedliwiona 2 zaangazowanie
na zajeciach - przygotowanie do zaje¢ dobre, prawidtowe wypowiadanie sie na omawiane tematy, 3 zadania wykonywane
poprawnie, zgodnie z wczes$niejszymi wytycznymi, ale w szczegétach uchybienia wymagajace dodatkowych czynnosci
poprawiajgcych;

3.50 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz dwie usprawiedliwione, 2 zaangazowanie
na zajeciach - przygotowanie do zaje¢ umiarkowane, wypowiadanie sie na omawiane tematy niezbyt jasne,raczej ptytkie, bez
wiekszej znajomosci tematyki 3 zadania wykonywane poprawnie, zgodnie z wczesniejszymi wytycznymi, ale w szczegétach
uchybienia wymagajgce dodatkowych czynnosci poprawiajgcych; wymagajace wielu poprawek, chociaz ogélnie do
zaakceptowania;

3.00 - 1 obecnosci na zajeciach - mozliwa jedna nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona oraz dwie usprawiedliwione, 2 brak
zaangazowania na zajeciach - przygotowanie do zaje¢ stabe, wypowiadanie sie na omawiane tematy nie jasne, powierzchowne,
bez znajomosci tematyki 3 zadania wykonywane poprawnie, zgodnie z wczesniejszymi wytycznymi, ale w szczegétach wiele
btedéw, wymagajacych wymagajgce wielu poprawek, - trudnosci w wykonaniu zadania, koniecznos¢ powtérzen i dodatkowych
wyjasnien

2.00 - 1 nieobecnosci na zajeciach,niezaliczone zajecia, brak zaangazowania podczas zaje¢,brak wypowiedzi, a jesli sie pojawiajg
sg wadliwe - zadania pod zadnym wzgledem wykonania, nie do zaakceptowania

Forma weryfikacji osiagnie¢ studenta i warunki zaliczenia zaje¢

Forma zaje¢ Metoda weryfikacji Waga Procent
Cwiczenia Przedtuzona obserwacja przez opiekuna / nauczyciela prowadzacego 10 5,26 %
warsztatowe  Test jednokrotnego wyboru 90 47,37 %
Wyktad Test jednokrotnego wyboru 90 47,37 %

Informacja dodatkowa zaliczenia:

Obecnos¢ oraz zaliczanie kolejnych ¢wiczen i wyktaddéw

Wykaz zalecanego piSmiennictwa
Wykaz literatury podstawowej

Lp. Pozycja

1. Gorski J.:(red.) 2008. Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego.Wyd.PZWL. Warszawa
2.Zatonh M.,Jastrzebska A. (red.): 2014. Testy fizjologiczne w ocenie wydolnosci fizycznej. Wyd.PWN, Warszawa

Wykaz literatury uzupetniajacej
Lp. Pozycja
1. Stryer L.: 2018. Biochemia.Wyd. PWN, Warszawa.



