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1. Podstawowe informacje

Forma studiow STUDIA STACJONARNE

Stopien studiow STUDIA DRUGIEGO STOPNIA

Profil OGOLNOAKADEMICKI

Specjalnoé¢ Trener osobisty

Rok studidéw/semestr rok 1, semestr 1

Status przedmiotu obowigzkowy dla specjalnosci

Jezyk przedmiotu polski

Forma zaje¢ wyktad éwiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 25 20 - -
Liczba punktow ECTS 4

2. Cele przedmiotu

Celem zajec jest zapoznanie studenta z aspektami dotyczgcymi mechanizméw starzenia sie
co1 organizmu, probleméw zdrowotnych oséb starszych, ich poziomu sprawnosci i aktywnosci
fizycznej oraz roli aktywnosci fizycznej w utrzymaniu zdrowia do péznej starosci.

Przygotowanie studenta do planowania i prowadzenia réznych form aktywnosci fizycznej z
osobami w starszym wieku (zapoznanie z metodami pomiaru aktywnosci fizycznej i

coz sprawnosci fizycznej oraz zasadami konstruowania programéw aktywnosci fizycznej dla oséb
w wieku starszym).
3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetenciji:
a) posiada podstawowg wiedze (anatomiczng, biologiczng, biochemiczng) o budowie i funkcjach organizmu
cztowieka,

b) posiada wiedze dotyczgcg sprawnosci fizycznej, struktury motorycznosci, zdolnosci motorycznych.

4. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych:

Efekty uczenia sie

dla przedmiotu Odniesienie do

charakterystyk

S Efekty uczenia sie dla przedmiotu Po zrealizowaniu : :
ymbol . . . ) . drugiego stopnia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: przedmiotu A
: uczenia sie¢ PRK
student:
Zna sytuacje oséb starszych z punktu
widzenia demograficznego, poziomu zdrowia
EK1 i sprawnosci fizycznej oraz problemdéw K_W02 P7S WG
psychospotecznych ograniczajgcych
aktywnos¢ fizyczng
EKk2 | akiyninego siylu 2ycis w raymaniu drowia | K02 P7S_ WG
Y " K_U03 P7S_UW
do pbéznej starosci — -
Umie diagnozowa¢ poziom sprawnosci i
aktywnosci  fizycznej oraz  wstepnie K_Wo04 P7S WG
EK3 rozpoznaé wystepowanie probleméw ze K_WO06 -
R . P7S_UW
stabilnoscig posturalng z wykorzystaniem K_U02 -

testéw funkcjonalnych i laboratoryjnych

EK4 Zna gtébwne charakterystyki programéw K_W05 P7S_WG




aktywnosci fizycznej dla os6b w wieku
starszym
. : K_W05 P7S_WG
Konstruuje ~w  podstawowym  zakresie
EK5 program rekreacyjnej aktywnosci dla oséb K_U02 P7S_UW
starszych K_U05 P7S_UO
K _U12
5. Tresci programowe
WYKLADY
Tematyka zaje¢ . .
Lp. Opis szczegodtowych blokoéw tematycznych Liczba godzin
W1 Wzrost znaczenia problematyki ludzi w wieku starszym, teorie starzenia 4
W2 Zmiany fizyczne, funkcjonalne oraz niektére zmiany w zachowaniu oséb w 3
wieku starszym
W3 Poziom sprawnosci fizycznej w populacji oséb starszych 3
Poziom aktywnosci fizycznej w populacji oséb starszych 3
Poziom zdrowia w populacji oséb starszych 2
W4 Réznice indywidualne a jako$¢ zycia w wieku starszym. 2
Teoretyczne koncepcje oraz praktyczne zasady testowania sprawnosci
W5 funkcjonalnej u oséb w wieku starszym (zasady bezpieczenstwa przy 2
testowaniu sprawnosci fizycznej u oséb starszych
W6 Problematyka upadkéw u oséb starszych 2
W7 Programy interwencyjne wspomagajace funkcje organizmu i aktywnosé 5
spofeczng
W8 Propozycje aktywnosci fizycznej wsréd oséb w wieku starszym 2
Razem 25
CWICZENIA
Tematyka zajec . .
Lp. Opis szczegodtowych blokow tematycznych Liczba godzin
CWA1 Senior Fitness Test — podstawa teoretyczna i wykorzystanie praktyczne 2
CW2 Metody (funkcjonalne i laboratoryjne) stuzgce ocenie utrzymania stabilnej 5
postawy ciata w staniu i chodzie
Metody oceny aktywnosci fizycznej w wieku starszym
cws3 (kalorymetria, kwestionariusze, ankiety, mechaniczne i elektroniczne mierniki 2
ruchu, metody oparte na pomiarze parametrow fizjologicznych)
Przeglad problematyki dotyczacej efektéw réznych interwencji zwigzanych z
Awa aktywnoscig fizyczng na poziom sprawnosci fizycznej i umystowej oraz 4
zdrowia wsréd os6b starszych — na podstawie wybranych i
zaprezentowanych przez studentéw artykutdéw naukowych
GW5 Zasady konstruowania programéw aktywnosci fizycznej w wieku starszym >
(forma, czas trwania, czestotliwos¢, intensywnos¢)
Konstruowanie programu aktywnosci fizycznej - omodwienie i dyskusja
W6 (trening wytrzymatosciowy skierowany na redukcje masy ciata i profilaktyke 4
choréb uktadu krazenia, trening oporowy skierowany na profilaktyke
osteoporozy, trening koordynacyjny skierowany na profilaktyke upadkéw)
AW7 Prowadzenie zaje¢ aktywnosci fizycznej na podstawie samodzielnie 4
przygotowanych programéw
Razem 20




6. Metody dydaktyczne
M1 prezentacja multimedialna, prezentacja multimedialna z wykorzystaniem aplikacji Microsoft
Teams.
M2 dyskusja
M3 referat z prezentacjg multimedialng
M4 praca w grupach
M5 opracowanie projektu
7. Obcigzenie praca studenta
Srednia liczba godzin
Forma aktywnosci na zrealizowanie
aktywnosci

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:

Godziny wynikajgce z planu studiéw 45

Konsultacje przedmiotowe

Egzaminy i zaliczenia w sesji

Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajec 15
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskus;ji 20
Przygotowanie do egzaminu (opracowanie projektu) 20
Sumarycznaliczba godzin dla przedmiotu wynikajgca z catego naktadu 100
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 4
8. Metody oceny
a. Ocena formujaca
F1 ocena przygotowania do ¢wiczen w zakresie wiedzy
F2 ocena aktywnosci w dyskusji oraz umiejetnosci formutowania opinii
F3 ocena przygotowania i przedstawiania wypowiedzi/referatow
F4 ocena dziatan praktycznych oraz wspotpracy w grupie
b. Ocena podsumowujaca
P1 Egzamin kohcowy w formie przygotowania i przedstawienia programu zaje¢ aktywnosci
fizycznej oséb w wieku starszym
C. Warunki zaliczenia przedmiotu

e systematyczne przygotowanie do éwiczen i aktywne w nich uczestnictwo,

e przygotowanie i przedstawienie referatdw (z prezentacja multimedialng) wynikajgcych z programu

przedmiotu
e ocena kohcowa zaliczenia uwzglednia oceny czgstkowe otrzymane w trakcie semestru przez studenta,
e uzyskanie pozytywnej oceny z egzaminu.

9. Kryteria oceny
Efekty uczenia si¢ EK1
Student nie zna sytuacji os6b starszych w Polsce (poziom zdrowia i sprawnosci fizycznej
na ocene 2 C e
oraz problemy psychospoteczne ograniczajgce aktywnos¢ fizyczng).
na ocene 3 Student zna podstawowe informacje o sytuacji oséb starszych w Polsce (poziom zdrowia i
¢ sprawnosci fizycznej oraz problemy psychospoteczne ograniczajgce aktywnos¢ fizyczng).




na ocene 4

Student prawidtowo i szczegdtowo charakteryzuje sytuacje oséb starszych w Polsce
(poziom zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz problemy psychospoteczne ograniczajgce
aktywnos¢ fizyczng).

na ocene 5

Student nie tylko prawidtowo i szczegdtowo charakteryzuje sytuacje oséb starszych w
Polsce (poziom zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz problemy psychospoteczne
ograniczajgce aktywnos¢ fizyczng) ale réwniez potrafi syntetycznie potgczyé uzyskang
wiedze i wskaza¢ na powigzania pomiedzy poszczegélnymi elementami oraz wyciggaé
whnioski dotyczace aktualnych trendéw demograficznych.

Efekty uczenia si¢ EK2

na ocene 2

Student nie umie uzasadni¢ roli, potrzeby i miejsca aktywnego stylu zycia w utrzymaniu
zdrowia do p6znej starosci.

na ocene 3

Student w podstawowym zakresie umie uzasadnic role, potrzebe i miejsce aktywnego stylu
zycia w utrzymaniu zdrowia do p6znej staros$ci.

na ocene 4

Student umie dobrze uzasadni¢ role, potrzebe i miejsce aktywnego stylu zycia w utrzymaniu
zdrowia do pdznej starosci.

na ocene 5

Student umie prawidtowo i szczegdtowo uzasadnic role, potrzebe i miejsce aktywnego stylu
zycia w utrzymaniu zdrowia do pdznej starosci oraz wycigga na ten temat wlasne wnioski i
potrafi podac rowniez wtasne propozycje w zakresie aktywizacji oséb starszych.

Efekty uczenia sie¢ EK3

na ocene 2

Student nie potrafi diagnozowac poziomu sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz wstepnie
rozpoznawa¢ probleméw ze stabilnoscig posturalng z wykorzystaniem testow
funkcjonalnych i laboratoryjnych.

na ocene 3

Student potrafi w podstawowym zakresie diagnozowa¢ poziom sprawnosci i aktywnosci
fizycznej oraz wstepnie rozpoznawa¢ probleméw ze stabilnoscig posturalng z
wykorzystaniem testow funkcjonalnych i laboratoryjnych.

na ocene 4

Student potrafi diagnozowaé poziom sprawnosci i aktywnos$ci fizycznej oraz wstepnie
rozpoznawa¢ probleméw ze stabilnoScig posturalng z wykorzystaniem testow
funkcjonalnych i laboratoryjnych.

na ocene 5

Student swobodnie potrafi diagnozowaé poziom sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz
wstepnie rozpoznawac problemdéw ze stabilnoscig posturalng z wykorzystaniem testow
funkcjonalnych i laboratoryjnych oraz potrafi zinterpretowac otrzymane wyniki.

Efekty uczenia sie EK4

na ocene 2

Student nie zna podstaw tworzenia programow aktywnosci fizycznej dla oséb w wieku
starszym.

na ocene 3

Student zna w podstawowym zakresie gtéwne charakterystyki tworzenia programéw
aktywnosci fizycznej dla oséb w wieku starszym.

na ocene 4

Student dobrze zna gtéwne charakterystyki tworzenia programéw aktywnosci fizycznej dla
0s0b w wieku starszym.

na ocene 5

Student szczegotowo zna gtoéwne charakterystyki tworzenia programéw aktywnosci
fizycznej dla oséb w wieku starszym, jest swiadomy potrzeby zastosowania odmiennych
bodzcéw w zaleznosci od stanu funkcjonalnego osob starszych oraz podaje wiasne
propozycje w tym zakresie.

Efekty uczenia sie EK5

na ocene 2

Nie potrafi skonstruowaé¢ programu rekreacyjnej aktywnosci dla oséb starszych.

na ocene 3

Konstruuje w podstawowym zakresie program rekreacyjnej aktywnosci dla osob starszych.

na ocene 4

Konstruuje na dobrym poziomie program rekreacyjnej aktywnosci dla oséb starszych.

na ocene 5

Konstruuje na dobrym poziomie program rekreacyjnej aktywnosci dla oséb starszych z
uwzglednieniem potrzeby zastosowania odmiennych bodzcéw w zaleznosci od stanu
funkcjonalnego os6b starszych




10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty uczenia | Odniesienie do
) . Cele - Metody Sposoby
sie dla efektow rzedmiotu Tresci programowe dvdaktvezne ocen
przedmiotu kierunkowych P Y Y y
EK1 K_Wo02 C01, C02 Wl-g/vff/aWG, M1, M2, M3 F1,F2, F3
K_Wo02 W7, W8,
EK2 K_U03 C01, C02 W4 M1, M2, M3 F1, F2, F3
K_Wo04 W5
EK3 K_WO06 C01, C02 - " M1, M2 F4
K_U02 CW1 - CW3
EK4 K_WO05 co2 W7 - W8, M1, M2, M4 F1, F2, P1
CW5
K_WO05
K_U02 W7- W8, M1, M2, M4,
EKS K_UO5 co2 CW6-CW7 M5 F4, P1
K_U12
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