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Przedmiot: Wydolno$¢é fizyczna czlowieka Kod:
Rok/Semestr:

Kierunek: Turystyka i rekreacja II stopien
1-2/1-4

Hotelarstwo i Gastronomia,
Specjalnos¢: Obstuga Ruchu Turystycznego, Tryby: SINS
Zarzadzanie i Marketing

Liczba godzin / semestr: 60/32

: ~ Punkty ECTS: 4
zgﬁélady. Cwiczenia: Laboratoria: | Projekty: Seminaria:

1. Wykladowcaly:
kierownik przedmiotu:
imi¢ i nazwisko dr Elzbieta M. HEYDRYCH
e-mail: elzbieta.heydrych@wshig.poznan.pl

prowadzacy:
imi¢ i nazwisko dr Elzbieta M. HEYDRYCH
e-mail: elzbieta.heydrych@wshig.poznan.pl

2. Katedra: Turystyki i Rekreacji
e-mail: wshig@wshig.poznan.pl

3. Rodzaj przedmiotu: monograficzny.

4. Miejsce przedmiotu w programie studiéw (rodzaj przedmiotu): Studia I1°. Grupa
przedmiotow ogolnych

5. Wymagania wstepne i dodatkowe: zaliczony egzamin z przedmiotu Fizjologia
cztowieka (Studia ° Grupa tresci podstawowych).

6. Cel przedmiotu: przedstawieniec wydolno$ci fizycznej jako efektu regularnej
aktywnos$ci fizycznej 1 zarazem uswiadomienie ich kolosalnego zaznaczenia dla
zdrowia w sensie nos$nikow zdrowia — ,,pierwotnego” w przypadku aktywnos$ci
fizycznej 1 ,,wtornego” w przypadku wydolnosci fizyczne;j. .

7. Efekty ksztalcenia:

Wiedza: Rozumienie aspektu biochemicznego i fizjologicznego oraz zdrowotnego
wydolnosci fizycznej organizmu ludzkiego, a takze mozliwos$ci adaptacyjnych ustroju
cztowieka do wysitku fizycznego; poznanie zalezno$ci miedzy wiekiem, plcig a
wydolnoscig fizyczng; znajomos$¢ testow wysitkowych 1 parametrow oceny
wydolnoéci fizycznej. Swiadomos¢ praktycznej roli CIOP w ocenie wydolnosci
fizycznej pracownikow.
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UmiejetnoSci:

e zastosowania odpowiednich testow stuzacych ocenie wydolnosci tlenowej i

beztlenowej,

e oznaczenia VO;max: metoda szacunkowa i metodami posrednimi,

e przyspieszenia likwidacji zme¢czenia spowodowanego wysitkiem fizycznym.
Inne kompetencje (personalne i spoteczne): wykorzystanie posiadanej wiedzy w
promowaniu zdrowego stylu zycia

Metody dydaktyczne:

e wyklady z wykorzystaniem ilustracji filmowych i animacji komputerowych,

e obowigzek udzialu w testach oceniajacych wydolno$¢ uktadow oddechowego i
krazenia oraz w tescie stuzacym do oceny VOymax (metoda posrednia).

Forma i warunki zaliczenia przedmiotu, w tym zasady dopuszczenia do
egzaminu, zaliczenia z przedmiotu, a takze forme i warunki zaliczenia
poszczegolnych form zaje¢ wchodzacych w zakres danego przedmiotu:

w celu zaliczenia przedmiotu nalezy zda¢ pisemny testu oraz przystapi¢ do testu
fizycznego, obowigzujacego w danym semestrze, i uzyska¢ pozytywna ocene z jego
opracowania w formie ankiety/projektu (ankiete opracowuje i dostarcza Studentom
Wyktadowca)

Ocene testu pisemnego ustala si¢ w oparciu o warto$¢ procentowa udzielonych
prawidtowych odpowiedzi: niedostateczny — ponizej 59 %, dostateczny — od 60 do
69%, dostateczny plus — od 70 do 79%, dobry — od 80 do 89%, dobry plus — od 90 do
99%, bardzo dobry — 100%.

Elementy skladowe oceny koncowej: stanowig sume¢ utamkéw procentowych ocen
uzyskanych: - z zaliczenia testowego (50%), - z jakosci opracowania ankiety (25%),
- z aktywnosci/zainteresowania przedmiotem (obecnos$¢ na wyktadach), (25%).

Calkowity naklad pracy studenta potrzebny do osiagniecia efektow w godzinach:
czas na przygotowanie si¢ do zaliczenia semestralnego— 20 godzin, udzial w tescie
wydolno$ciowym i opracowanie testu w formie ankiety — 5 godzin, razem 20 godzin
W semestrze.

Tresci merytoryczne przedmiotu:

Czes¢ 1 — Ogolnoustrojowe uwarunkowania wydolnosci fizycznej cztowieka (semestr 1).

1. Repetytorium z fizjologii czlowieka ( ilustracja filmowa pt. ,,Ludzkie cialo”)

2. Wydolno$¢ fizyczna

definicja,

wydolnos$¢ fizyczna a sprawnos¢ fizyczna,

wydolno$¢ fizyczna a koszt fizjologiczny wykonywanej pracy,
ogolna wydolnos¢ fizyczna a specjalna wydolno$¢ fizyczna.

3. Elementy sktadowe wydolnosci fizyczne;.

4. Pig¢ gtownych czynnikow / kryteriow wydolnosci fizycznej

budowa ciala,
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- gietkosc¢ / elastyczno$e,
- sita fizyczna,
- wytrzymato$¢ mieéni,
- sprawno$¢ sercowo-naczyniowa.

(9]

. Wptyw wybranych rodzajow sportow rekreacyjnych na poszczegolne kryteria wydolnosci fizyczne;.

Czes¢ Il — Miesnie szkieletowe: budowa, typy, rodzaje skurczow i pracy, potencjat
energetyczny. Koordynacja nerwowo miesniowa. Testy stuzgce do oceny wydolnosci
fizycznej (semestr 11).

1. Energia, praca, sita i moc czyli podstawowe wielkosci fizyczne zwigzane z fizjologia mig$ni
szkieletowych.

2. Migsnie szkieletowe — budowa, rodzaje, skurcze, miocyty. Skurcz migénia — molekularny mechanizm
skurczu, potencjat energetyczny.

3. Koordynacja nerwowo mig$niowa.
4. Rodzaje pracy.

5: Testy stuzace do oceny wydolnosci fizycznej.
Cze$¢ 111 — Zmeczenie i wypoczynek. Odnowa biologiczna (semestr 111)..

1. Repetytorium z fizjologii cztowieka ( ilustracja filmowa pt. ,,Cztowiek niezwykta maszyna’)

2. Definicja zmeczenia
2.1.. Podzial zmeczenia
» lokalne / migSniowe / obwodowe
>  osrodkowe.
2.2. Zmegczenie lokalne
»  czynniki powodujace zmeczenie lokalne
»  typy wlokien migsniowych a zmeczenie lokalne
>  typy wysitku fizycznego a zmgczenie lokalne.
2.3. Zmgczenie osrodkowe.

3. Wypoczynek ( restytucja )

3.1. Czynniki zapobiegajace zmgczeniu

3.2. Wypoczynek bierny

3.3. Wypoczynek czynny

3.4. Zalezno$¢ migdzy pracg a odpoczynkiem ( pojecie superkompensacji )
3.5. Wiasciwos$ci procesdw wypoczynkowych

3.6. Regeneracja sit.

4. Odnowa biologiczna

4.1. Medyczno- biologiczne $rodki
4.2. Zabiegi fizykoterapeutyczne
4.3. Leczenie uzdrowiskowe

4.4. Znaczenie zywienia.

Cze$¢ IV — Wydolnos¢ fizyczna cztowieka na tle ontogenezy. Ocena VOamax metodq
posrednig (semestr V).

1. Dlaczego wysitek ?

1.1. Aspekt ewolucyjny aktywnosci fizycznej

1.2. Programy wysitkowe zapewniajacy zdrowie
e Codzienne i tygodniowe
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e Piramida ruchu
1.3. Znaczenie biegu
1.4. Znaczenie ptywania.
1.5. Kulturystyka umystowa
1.6 Efekty codziennej aktywnosci fizyczne;.
2. Ztoty marker wydolnos$ci czyli: VOyma wiadomoscei ogdlne
2.1. Definicja wydolnosci
2.2. Wydolno$¢ fizyczna a wydolnos¢ tlenowa
2.3. Maksymalny pobor tlenu
e Definicja i jednostki (- litry / min, - ml/ kg masy ciata / min ).
e  Czynniki warunkujgce VOpmax (4 grupy czynnikéw).
2.4. Wartosci VOomax
e typowe
e MET: ekwiwalent metaboliczny
e porownanie dwdch oséb o réznych poziomach poboru tlenu.
2.5. Podziat wysitkow fizycznych wg VOoma (Maksymalne, supramaksymalne, submaksymailne).

3. Metody oznaczanie maksymalnego zuzycia tlenu ( VO,max )
3.1. Metoda bezposrednia

3.2. Metoda posrednia

3.3. Metody ,,szacunkowe”.

4. Ocena wydolnosci fizycznej

4.1. Testy laboratoryjne

4.2. Testy terenowe

4.3. Szacunkowe oceny ci¢zkosci wysitkow fizycznych.

5. Wydolnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy.
6. Wydolno$¢ fizyczna kobiet

7. Wydolno$¢ fizyczna o0sob starszych.

13. Wykaz literatury podstawowej i uzupelniajacej, obowigzujacej do zaliczenia
danego przedmiotu:

Literatura obowigzkowa:

1. Czarkowska — Paczek B. Przybylski J.: Zarys fizjologii wysitku fizycznego.
Urban & Partner 2004.

2. Gieremek K. Dec L.: Zmeczenie i regeneracja sil. Odnowa biologiczna. HAS-
MED. S.C. Katowice 2000.

3. Gorski J.(red.): Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego. Wydawnictwo
Lekarskie PZWL. Warszawa 2005.

4. Hansen J.T. Koeppen B.M. S. Konturka (red) Atlas fizjologii cztowieka Nettera.
Wydawnictwo Medyczne Urban & Partner. Wroctaw 2005.

5. Jaskolski A. (red.): Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii
cztowieka. Wydawnictwo AWF we Wroctawiu. Wroctaw 2002.

6. Rosotowska — Huszcz D. Gromadzka — Ostrowska E. Przewodnik do ¢wiczen z
fizjologii cztowieka. Wydawnictwo SGGW. Warszawa 2000.

7. Kroétkie wyktady z fizjologii sportu.

Literatura uzupelniajaca:
1. Astrand P-O. Rodahl K.R. Dahl H.A. Stromme S.B. : Textbook of Work
Physiology. Physiological Bases of Exercise. Human Kinetics 2003.
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2. Mc Ardle W.D. Katch F.J. Kath V.L. Exercise Physiology, Energy, Nutrition and
Human Performance. Lippincott Williams & Wilkins 2001.

3. .Tortora G. Reynolds Grabowski S. Principles of Anatomy & Physiology, Tenth
Edition. John Wiley & Sons. Inc 2003.

4. Piyta CD - Interaction: Exploring the functions of the Human Body —Lancraft T.
Frierson F. Shuster C. Sun E.: Support and Movement: The skeletal and Muscular
Systems. JOHN WILEY & SONS. INC. 2003, version 1.1.

14. Jezyk wykladowy: polski

15. Praktyki zawodowe w ramach przedmiotu: nie obowigzuja w programie nauczania
przedmiotu.



