TEMATY CWICZEN
FIZJOLOGIA WYSItKU
Il st.dzienne SPORT sem. IV

Wykiady: 15 godzin

. Wysitek fizyczny jako bodziec (miary). Spoczynek, wysitek, restytucja, stres —

definicje, poglady. Zmeczenie — rodzaje, przyczyny — kryteria podziatu.
Podziat wysitkdw fizycznych : w zaleznosci od stopnia ciezkosci , w zaleznosci od
czasu trwania, w zaleznosci od dominujgcych przemian energetycznych. Analiza

spoczynkowej czynnosci uktadu krgzenia i oddychania.

2. Czynno$¢ uktadu ruchu — konsekwencje lokalne i ogolnoustrojowe
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. Znaczenie znajomosci fizjologii w kierowaniu rozwojem adaptacji do wysitkow

fizycznych.

. Profilaktyczne znaczenie treningu zdrowotnego.

. Zmiany narzgdowe w procesie adaptacji do wysitku fizycznego.

. Czynniki determinujgce wydolnos¢ fizyczna.

. Kontrola efektow wysitkowych: biezgcych, opoznionych i utrwalonych.

Cwiczenia (15 godzin).

Cwiczenie 1.
Fizjologiczna charakterystyka wysitku dtugotrwatego.
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a)

b)

¢)
d)

2.
3.

Badanie reakcji na wysitek dtugotrwaty:

reakcje uktadu krgzenia: zmiany czestosci skurczéw serca, cisnienia tetniczego
krwi i pochodnych,

reakcje uktadu oddechowego: minutowa wentylacja ptuc, rytm oddechowy, pobor
O2, wydalanie COz2, analiza pochodnych,

analiza zmian wskaznikow réwnowagi kwasowo-zasadowej,

ocena skutecznos$ci procesow restytucyjnych (wybor dowolnych parametrow
krgzeniowych lub oddechowych),

Zmeczenie po wysitkach diugotrwatych lokalnych i ogélnoustrojowych

Raport o reakcjach organizmu na wysitek dtugotrwaty

Cwiczenie 2.
Fizjologiczna reakcja organizmu na wysitki krotkotrwate lokalne i ogéinoustrojowe, z
duzym i matym oporem zewnetrznym (o czasie trwania od 10 s. do 2 min.) a)



zmiany czynnosci uktadu krgzenia i oddychania podczas i po wysitku

dynamicznym,

b) j.w. podczas i po wysitku statycznym o narastajgcym oporze (wysitek sitowy),

c¢) testowanie skutecznosci rozgrzewki — wybor metod

d) analiza zmian wskaznikow rownowagi kwasowo-zasadowej po wysitkach o réznym
czasie trwania (10sek, 30sek i 2 min.)

e) ocena skutecznosci restytucji po wysitkach krotkotrwatych (10sek, 30sek i 2 min.).

2. Raport o reakcjach organizmu na wysitek krotkotrwaty

Cwiczenie 3.
1. Zmiany kontroli ruchéw w efekcie pracy fizycznej
a) laboratoryjna kontrola doktadnosci ruchéw dowolnych i czynnosci odruchowych -
posturografia i kinestezjometria.
b) obserwacje zaburzen czynnos$ci ruchowych podczas ¢wiczen fizycznych —
ogladowe metody oceny zmeczenia.
2. Raport : ocena zdolnos$ci koordynacyjnych i ich zmian pod wptywem wysitkdw
lekkich i ciezkich.
1. Adaptacja do wysitkéw fizycznych :
a) ocena odruchow réownowazno-postawnych w spoczynku i w warunkach
zmeczenia
b) zmiany sprawnosci zmystowej i intelektualnej,
c) opracowanie i prezentacja wlasnych pomystéw na préby stuzgce ocenie
adaptacji do wysitkow w obrazie zmian w OUN

Cwiczenie 4.
1. Adaptacja do wysitkdw fizycznych — proste préby czynnosciowe :
» czas bezdechu (w spoczynku i po wysitku statycznym i dynamicznym)
* proby ortostatyczne np. test Cramptona
+ test Martinetta
+ test harwardzki.
2. Zastosowanie prostych prob czynnosciowych w diagnostyce wydolnosci dzieci.
3. Raport - i poréwnanie ocen wydolnosci fizycznej za pomocg w/w testow.

Cwiczenie 5.

1. Ocena wydolnosci fizycznej

a) bezposrednie metody pomiaru VO2max.- progresywne proby ergometryczne:
typy, rodzaje, diagnostycznos¢.

b) wyznaczanie progu beztlenowego — metodg wentylacyjna.

2. Raport — ocena wydolnoéci fizycznej na podstawie VO2max i innych testéw

Cwiczenie 6.

1. Ocena wydolnosci fizycznej

a) test Astranda — posrednie metody oceny VO2max

b) inne testy w ocenie wydolnosci tlenowej

2. Raport — interpretacja wynikéw badan testem Astranda z innymi.

Cwiczenie 7.




1. R6zne metody oceny wydolnosci fizycznej:

a) testy pulsacyjne (ergometr, bieznia ruchoma) w ocenie mocy tlenowej i
wyznaczanie progow metabolicznych za pomocg oceny stezenia kwasu mlekowego
b) testy stuzgce ocenie pojemnosci tlenowej (test ze statg predkoscia).

2. Wspotczynnik pracy uzytecznej - sprawnos¢ fizyczna organizmu.

3. test Wingate

4. Raport — diagnostycznos¢ roznych metod oceny wydolnosci fizycznej.

Cwiczenie 7,5.

1. Ocena zmeczenia i skutecznosci restytucji po réznych wysitkach fizycznych

a) WSR - Klonowicza,

b) suma tetna wypoczynkowego (EPS),

¢) czas restytucji tetna.

d) pomiar obcigzenia pracg podczas lekcji wf, treningow i zaje¢ rekreacyjnych (koszt
fizjologiczny pracy)..

2. Raport : ocena kosztu fizjologicznego pracy (na podstawie wynikow badan).
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