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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

studia stacjonarne

Stopien studiow

studia drugiego stopnia

Profil

ogolnoakademicki

Specjalnos¢

wszystkie

Rok studiéw / semestr

rok 2, semestr 4

Status przedmiotu obowigzkowy

Jezyk przedmiotu polski

Forma zajgc¢ wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 10 5

Liczba punktow ECTS |1

2. Cele przedmiotu

szych z roznymi ograniczeniami uwarunkowanymi wiekiem i sprawno$cia fizyczna.

Cl | Zapoznanie z procesem starzenia cztowieka, przyczynami i skutkami

c2 Poznanie mozliwo$ci wykonywania wysitku fizycznego o roznym charakterze przez
osoby starsze oraz jego oddziatywaniem na organizm.

c3 Opanowanie sposobdw oceny wydolnosci i sprawnosci fizycznej osob starszych oraz
efektow stosowanych obcigzen fizycznych.

ca Nabycie umiejetnosci przygotowania i prowadzenia aktywnosci ruchowej osob star-

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

— Opanowanie podstaw fizjologii ogolnej i wysitku fizycznego.

— Znajomo$¢ podstaw metodyki wychowania fizycznego.

4. Efekty uczenia si¢ w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spolecznych:

Odhniesienie do Odniesienie do
- charakterystyk
Svmbol Efekty uczenia sie dla przedmiotu c fo.l;tg.wdla Il stopnia
y Po zrealizowaniu przedmiotu student: uczenia sig Polskiej Ramy
programustu- | gyalifikacji
diow (poziom 7)
wie, na czym polega starzenie oraz jak funkcjonuje
. . : Al W1
organizm cztowieka starszego w spoczynku i pod- =
. R L - Al W4 P7S_WG
EK1 | czas pracy fizycznej; wie, jak w wiekiem zmienia
. e 2 . Al W8 P7S_KK
si¢ wydolnos$¢ i1 sprawnos¢ fizyczna; zna oddziaty- Al K1
wanie wysitku na organizm czlowieka starszego -
Al W13
potrafi dokona¢ oceny wydolno$ci i sprawno$ci Al U2 P7S_WK
EK2 0sOb starszych; potrafi interpretowa¢ wyniki te- Al_U3 P7S_UW
stow sprawnosci; potrafi przygotowac program tre- Al_U7 P7S_UO
ningowy dla oséb starszych Al _U17 P7S_KO
Al K3
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5. Tresci programowe

6.

7.

WYKLADY
L Tematyka zajec Liczba
P Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
Starzenie organizmu. Przyczyny i objawy starzenia. Wptyw aktywnosci
ruchowej na funkcjonowanie organizmu. Hipokinezja i jej znaczenie i
w1 skutki w procesie starzenia cztowieka. Zmiany zachodzace w organizmie 4
cztowieka w procesie starzenia si¢: w uktadzie ruchu, uktadach wegeta-
tywnych oraz w uktadach regulujacych.
Podstawy treningu zdrowotnego osob starszych. Zasady treningu. Metody
W2 treningowe. Sposoby oceny dozowanych obcigzen w treningu wydolnosci 4
tlenowej (wytrzymato$ci) oraz w treningu statycznym i dynamicznym
sily. Efekty treningu zdrowotnego 0sob starszych.
Sposoby oceny dozowanych obciazen w treningu statycznym i dynamicz-
nym sity. Adaptacja organizmu do treningu sitowego. Mechanizmy adap-
W3 tacyjne w ukladzie migsniowym i biernym uktadzie ruchu. Wptyw tre- 1
ningu silowego na uklad krazenia i oddychania. Skuteczno$¢ treningu u
0s0b starszych w roznym wieku.
Ksztattowanie sprawnosci fizycznej osob starszych: zwinnosc, gibkosé,
W4 koordynacja. Struktura zaje¢ treningowych. Ocena efektow. Testy spraw- 1
nosci ogolnej. Testy sprawnosci funkcjonalne;.
Razem 10
CWICZENIA
L Tematyka zajec¢ Liczba
P Opis szczegélowych blokéw tematycznych godzin
Wydolno$¢ i sprawno$¢ fizyczna starszych. Sprawnos¢ funkcjonalna.
) Sposoby oceny dozowanych obcigzen w treningu wydolnosci tlenowej
CW1 | (wytrzymato$ci) oraz w treningu statycznym i dynamicznym sity. Efekty 5
treningu zdrowotnego osob starszych. Ocena sprawnosci. Testy sprawno-
$ci ogolnej. Testy Eurofit. Testy funkcjonalne.
Razem 5
Metody dydaktyczne
M1 | Wyktad w formie e-learningu.
M2 | Cwiczenia laboratoryjne.
Obciazenie praca studenta
Srednia liczba
Forma aktywnosci god_zm na
zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 15
Zaliczenia w sesji 1
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie si¢ do zajec 3
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Przygotowanie planu treningu wybranej grupy oséb starszych 6

Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu
pracy studenta

25

Sumaryczna liczba punktow ECTS dla przedmiotu 1

8. Metody oceny

a. Ocena formujgca

Zaliczenie obejmujgce wiedze z zakresu procesOw starzenia si¢ organizmu, utrzymania
F1 | homeostazy i zmian wydolnosci i sprawnosci fizycznej, dozowania wysitku dla potrzeb
treningu zdrowotnego.

F2

Umiejetnos$¢ pomiaru i oceny sprawnosci i wydolnos$ci organizmu odpowiednio dobra-
nymi testami.

b. Ocena podsumowujgca

P1 | Projekt obcigzen treningowych oraz metod kontroli efektow.

c. Warunki zaliczenia przedmiotu

— obecno$¢ na zajeciach,
— aktywno$¢ na zajeciach potwierdzona ocena.
— przygotowanie planu treningu wybranej grupy osob starszych.

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na ocen¢ 2

Student nie posiada podstawowej wiedzy o procesach zachodzacych w organizmie
cztowieka starszego podczas pracy i wypoczynku.

na ocen¢ 3

Student wie, na czym polega starzenie oraz jak funkcjonuje organizm cztowieka
starszego w spoczynku i podczas pracy fizycznej; wie jakie sa skutki hipokinezji.

na oceng 4

Student wie, na czym polega starzenie oraz jak funkcjonuje organizm cztowieka
starszego w spoczynku i podczas pracy fizycznej rozumie istotg i znaczenie ak-
tywnosci ruchowej w okresie starzenia si¢ czlowieka; tworzy i prezentuje wyniki
wlasnych dziatan i przemyslen z zakresu gerokinezjologii.

na ocen¢ 5

Student zna charakterystyke budowy i funkcji organizmu czlowieka; wie, na czym
polega starzenie oraz jak funkcjonuje organizm cztowieka starszego w spoczynku
1 podczas wysitku; rozumie istote aktywnos$ci ruchowej w okresie starzenia sig;
rozumie rol¢ aktywnego wypoczynku w profilaktyce chorob wieku starszego; two-
rzy, prezentuje i uzasadnia osiggniete wyniki wiasnych dziatan i przemyslen z za-
kresu gerokinezjologii.

Efekt uczenia si¢ EK2

na oceng 2

Student nie zna istoty testdOw sprawnosci oraz nie potrafi zinterpretowac ich wyni-
koéw; nie potrafi opracowaé programu podstawowego treningu zdrowotnego star-
szych.

na ocen¢ 3

Student z pomocg nauczyciela interpetuje wyniki prob i testow; ocenia wydolno$¢
i sprawnos¢ osoby starszej w zakresie niezbednym do podejmowania przez niej
uczestnictwa w wybranych formach aktywnos$ci ruchowej; tworzy prosty program
treningu zdrowotnego osoby starszej.
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na ocen¢ 4

Student potrafi postugiwac si¢ podstawowym sprzetem diagnostycznym oraz in-
terpretowa¢ wyniki prob i testow; potrafi dokona¢ pomiaru i oceny sprawnosci
i wydolnos$ci organizmu odpowiednio dobranymi testami; z niewielkimi btedami
konstruuje program treningu zdrowotnego osoby starszej, wlasciwie ocenia jego
skuteczno$¢.

na ocen¢ 5

Student potrafi postugiwac si¢ podstawowym sprzgtem diagnostycznym oraz sa-
modzielnie interpretowacé wyniki prob i testow; potrafi dokona¢ pomiaru i oceny
sprawnosci i wydolnosci osoby starszej odpowiednio dobranymi testami; samo-
dzielnie konstruuje program treningu zdrowotnego osoby starszej z uwzglednie-
niem réznych zespotéw chorobowych, wlasciwie ocenia jego skuteczno$¢ oraz
modyfikuje.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
uczenia si¢

Odniesienie do
efektow uczenia si¢
dla programu stu-
diow

Cele
przedmiotu

Tresci
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby
oceny

EK1

AL W1, AL W4

AL W8, AL K1 C1,€2

W1, W3 M1 F1

EK2

Al W13, Al U2
Al_U3, A1 U7
Al U17, Al K3

C2,C3 W2-4, CW1 M1, M2 F2—F4, P1

11. Wykaz piSmiennictwa

a. PiSmiennictwo podstawowe

1 Osinski W., Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci fizycznej w wieku starszym,
" | Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2013.

2. | Koztowski S., Nazar K., Wprowadzenie do fizjologii klinicznej, PZWL, Warszawa 1995.

3 Jaskolski A., Fizjologia wysitku fizycznego z zarysem fizjologii czlowieka, AWF Wroctaw
" | 2005.

4. | Gorski J.W., Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, PZWL, Warszawa 2011.

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

1. | Wilmore J., Costill D.L., Physiology of Sport and Exercise, Human Kinetics, 1994.

2. | Bushman B., Complete guide to fitness health ACSM, Human Kinetics, Champaign 2011.

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowos¢, data)

(kierownik zaktadu) (dziekan wydziatu)

Przyjmuje; do realizacji (data i podpisy 0sob prowadzacych przedmiot)
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