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Założenie i cele przedmiotu:  

Poznanie mechanizmów funkcjonowania człowieka w oparciu o zachowanie się 
procesów fizjologicznych. Poznanie podstaw zdolności wysiłkowej i mechanizmów ją 
kształtujących. Uzyskanie wiadomości na temat biologicznych, prozdrowotnych i 
rehabilitacyjnych efektów aktywności ruchowej. Opanowanie metod oceny zdolności 
wysiłkowej i interpretacji wyników testów. 

 
Treści programu: 

Wykłady: 
Homeostaza, znaczenie, mechanizmy. Wewnątrzkomórkowe mechanizmy regulacji 

funkcji. Błona komórkowa i jej znaczenie, pobudliwość. Adaptacja, znaczenie procesów 
przystosowawczych. Układ nerwowy, podziały, hierarchizacja funkcji. Układ nerwowy 
ruchowy, układ piramidowy i pozapiramidowy, znaczenie móżdżku. Układ nerwowy 
czuciowy, rodzaje receptorów, recepcja i percepcja,  łuk odruchowy. Układ nerwowy 
autonomiczny, ośrodki, układ sympatyczny i parasympatyczny. Fizjologiczne podłoże funkcji 
psychicznych, metabolizm tkanki nerwowej, rozmieszczenie i funkcja neuromediatorów i 
neuromodulatorów, świadomość, emocje, pamięć, uczenie się, motywacja, behawior 
seksualny, asymetria czynności półkul mózgowych. Układ hormonalny, podział, 
hierarchizacja funkcji, znaczenie poszczególnych grup hormonów. Stres, mechanizm 
powstania,  eustres i dystres, znaczenie pobudzeń osi neurohormonalnych. Układ krążenia, 
znaczenie poszczególnych składowych. Serce, układ bodźco- twórczy. Krew, skład i 
właściwości, grupy krwi, hemostaza. Regulacja funkcji układu krążenia. Układ limfatyczny. 
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Układ oddechowy, budowa, funkcja wentylacyjna, wymiana gazowa, praca mięśni 
oddechowych, regulacja oddychania. Układ pokarmowy, trawienie i wchłanianie pokarmu, 
regulacja czynności. Przemiana materii, znaczenie witamin i elektrolitów. Funkcja nerek, 
nerwowa i hormonalna regulacja. Gospodarka wodno- elektrolitowa. Termoregulacja. 
Równowaga kwasowo- zasadowa.  

Biologiczne znaczenie ruchu, skutki hipokinezji i hiperkinezji. Budowa układu ruchu. Typy 
włókien mięśniowych, mechanizmy transformacji. Jednostka motoryczna. Mechanizm 
skurczowych zmian w sarkomerze, znaczenie szkieletu sarkomeru. Zachowanie się włókien 
pod wpływem bodźców treningowych, biernego rozciągania, pobudzenia elektrycznego. 
Energetyka mięśnia szkieletowego. Miejscowe mechanizmy sterowania funkcją sarkomeru, 
proprioreceptory i ich znaczenie. Odruchy posturalne. Fizjologiczne podstawy rozwoju 
umiejętności motorycznych. Hormony stresowe i ich znaczenie w treningu sportowym. 
Znaczenie cytokin w kształtowaniu adaptacji wysiłkowej, udział w powstawaniu przeciążenia 
(przetrenowania). Procesy wspomagające aktywność ruchową. Determinanty 
wydolnościowe. Trening fizyczny jako proces adaptacji fizjologicznej, zmiany potreningowe. 
Znaczenie rozgrzewki i wyciszania. Mechanizmy zmęczenia obwodowego i ośrodkowego. 
Restytucja powysiłkowa. Przetrenowanie, mechanizmy i przebieg. Dymorfizm płciowy w 
aktywności ruchowej. Wpływ wieku na zdolność wysiłkową. 
Ćwiczenia: 

Podstawowe reakcje fizjologiczne zabezpieczające wykonywanie pracy fizycznej– 
spoczynkowa i wysiłkowa czynność serca, zmiany czynnościowe układu krążenia pod 
wpływem treningu, przewidywanie objętości skurczowej i pojemności minutowej serca. 
Spoczynkowa, wysiłkowa i restytucyjna wentylacja płuc. Pobór tlenu i wydalanie dwutlenku 
węgla jako wskaźniki wymiany gazowej. Wykorzystanie RQ do przewidywania równoważnika 
kalorycznego tlenu. Podstawowa, spoczynkowa, wysiłkowa i restytucyjna przemiana materii. 
Wentylacyjny próg przemian beztlenowych. Klasyfikacja wysiłków fizycznych i treningu. 
Analiza kosztu energetycznego i fizjologicznego podczas wybranych rodzajów obciążeń 
fizycznych. Ocena zmęczenia ośrodkowego i obwodowego. Laboratoryjne metody oceny 
zdolności wysiłkowej. Maksymalny pobór tlenu jako miara zdolności wysiłkowej. Test 
Wingate. Przesiewowe metody oceny zdolności wysiłkowej. Terenowe metody oceny 
zdolności wysiłkowej. Kwestionariuszowe metody oceny aktywności ruchowej. 
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