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KARTA PRZEDMIOTU

1. Nazwa przedmiotu:

0s0b starszych.

Sport ludzi 1l wieku. Formy aktywizacji ruchowej

2. Kod przedmiotu:

16.1

3. Okres waznoSci karty:

wazna od roku akademickiego: 2015-2018

4. Forma ksztalcenia:

studia pierwszego stopnia

5. Forma studiéw:

studia stacjonarne

6. Kierunek studiow:

Wychowanie Fizyczne

7. Profil studiow: praktyczny
8. Specjalnosé: Trener personalny
9. Semestr: szOsty

10. Jedn. prowadz. przedmiot:

Instytut Kultury Fizycznej i Zdrowia

11. Prowadzacy przedmiot:

dr Danuta Zwolinska

12. Grupa przedmiotéw:

Modut zaje¢ do wyboru z zakresu specjalnosci

13. Status przedmiotu:

obowigzkowy

14. Jezyk prowadzenia zajeé:

\ polski

15. Przedmioty wprowadzajace oraz wymagania wstepne:

anatomia, fizjologia, teoria treningu, antropomotoryka , podstawy geriatrii i gerontologii.

16. Cel przedmiotu:

Znajomos$¢ procesOw inwolucyjnych, cech biologicznych, psychospotecznych, zainteresowan
1 oczekiwan uczestnikow zaje¢ sportowych. Promocja zdrowego trybu zycia wsrdd osob
starszych. Znajomo$¢ form aktywnosci fizycznej stosowanych u 0sob starszych. Umiejetnose
indywidualnego doboru form aktywnosci fizycznej w zaleznosci od wieku, sprawnosci,
potrzeb 1 upodoban oséb powyzej 60 roku zycia. Umiejetno$¢ nawigzania relacji z osobami
starszymi biorgcymi udziat w formach aktywnosci fizyczne;.

17. Efekty ksztalcenia:

Metoda Metoda Forma Odniesienie
realizacji sprawdzenia | prowadze | do efektow
Ozn. | Opis efektu ksztalcenia K efektu . efektu . nia zajec .dla -
sztalcenia ksztalcenia specjalnosci/
kierunku
studiow
Student zna elementarne Wyktad Prezentacja, Cw WILL (++)
) . . W 10 (++)
sposoby oceny stanu informacyjny Kolokwium. W17 (+4+4)
W zdrowia oraz przyczyny i objasnienie,
objawy wybranych burza mézgu.
zaburzen i zmian
chorobowych u 0s6b




starszych. Zna zasady
promocji zdrowia i
zdrowego stylu zycia. Zna
zasady teorii i metodyki
wychowania fizycznego.
Ma wiedz¢ o uczestnikach
w procesie krzewienia
kultury fizycznej.
Student potrafi bezpiecznie | Objasnienie, Zadania Cw UL1(++)
poprowadzi¢ zajgcia z pokaz wykonane %1122((::))
osobami starszymi. indywidualnie,
Student potrafi w grupach.
U programowac i realizowaé
zajgcia ruchowe w
profilaktyce starosci.
Motywuje do aktywnosci Pracaw grupie | przygotowanie | Cw
. L7 . . ., . K05 (+++
ruchowej w realizacji zadaniowej. do zaj¢¢, udziat KO7 (+4)
zaspokojenia potrzeb w ¢wiczeniach KO9(+++)
zdrowotnych. praktycznych,
Obserwuje i prowadzi aktywno$¢ w
wywiad, te metody stosuje trakcie
K jako $rodek poznania przebiegu zajec.
potrzeb i oczekiwan
cztowieka starszego.
Dba o poziom sprawnosci
fizycznej niezbednej do
utrzymania wilasciwej
kondycji cztowieka
starszego.
18. Formy i wymiar zaje¢: ¢wiczenia- 15 godzin
19. Tresci ksztalcenia:
Szczegolowy program zajeé
C g . Liczba
L.p. Tematyka zajec¢- ¢wiczenia godzin
1. Zajecia organizacyjne. Warunki zaliczenia przedmiotu. 1
2. Starzenie si¢ a aktywnos$¢ fizyczna 1
3. Gerontologia jako nauka interdyscyplinarna 1
4 Zmiany inwolucyjne wybranych aspektow kondycji biologicznej o0séb 2
' starszych.
5. Starzenie si¢ i najczestsze choroby osdéb w podesztym wieku. 1
6. Aktywno$¢ fizyczna osob starszych. Nordic Walking dla seniorow. 2
Walory uprawianej aktywnosci fizycznej - turystyka piesza, turystyka
7. . . 5
narciarska, turystyka rowerowa, turystyka wodna, turystyka gorska
8. Kolokwium. 1
9. Zaliczenie i podsumowanie przedmiotu. 1
Laczna liczba godzin 15
20. Egzamin: | nie

21. Literatura podstawowa:

1. Dabrowski A.: Zarys teorii rekreacji ruchowej. AWF, Warszawa 2006




2. Groffik D. : Aqua fitness. AWF, Katowice 2012. Dabrowski A.: Zarys teorii rekreacji ruchowej.

AWF, Warszawa 2006.

3. Ignasiak Z., Rozek K., Skrzek A.: Ocena zmian inwolucyjnych wybranych aspektéw kondycji

biologicznej 0sob starszych. AWF, Wroctaw 2012.

4. Kubinska Z., Bergier B.: Rekreacja ruchowa w teorii 1 praktyce. PWSZ , Biata Podlaska 2005.

5. Kozdron E. : Program rekreacji ruchowej oséb starszych. AWF, Warszawa 2004.

6. Kozdron E. , Szczypiorski E.: Aktywnos$¢ ruchowa osob starszych —propozycje programowe, w :

Problemy starzenia, red. J. Charzewski. AWF Warszawa 2001.

7. Kempf H.D.: Program profilaktyki i rehabilitacji schorzen kregostupa. Sic!, Warszawa 2002.

8. Pramann U. , Schaufle B. : Nordic Walking - Program treningowy dla senioréw. Interspar 2008.
Rostawski A.:Wybrane zagadnienia z geriatrii. AWF, Wroctaw 2001.

22. Literatura uzupelniajaca:

1. Baulicz E. , Murawow 1. : Zdrowotne i lecznicze wptywy srodowiska wodnego: Unikalne
mozliwosci 1 perspektywy wykorzystania. Medycyna Sportowa 20(1), 2004, str. 23-33.
2. Eider J.: Zdrowotne wartosci uprawiania aerobiku wodnego. Annales Medicini, 54,295-300

23. Naklad pracy studenta potrzebny do osiagni¢cia efektéw ksztalcenia:

Liczba godzin kontaktowych/pracy
Lp. Forma zajeé studenta
1. Cwiczenia 15/0
2. Praca wiasna: 0/15
Przygotowanie do ¢wiczen, zapoznanie z
literatura 1 materiatami dydaktycznymi,
przygotowanie wybranych form aktywnosci
fizycznej dla osoéb starszych, przygotowanie
do kolokwium
Suma godzin 15/15
24. Suma wszystkich godzin: 30 | 25. Liczba punktéw ECTS: 1
26. Liczba punktow ECTS uzyskanych na 27. Liczba punktow ECTS
zajeciach z bezposrednim udzialem 0.5 uzyskanych w wyniku 0.5
nauczyciela akademickiego: samodzielnej pracy studenta:
kszEt];ellzzni Ocena Opis wymagan
a
Student ma uporzadkowang i poglebiong wiedz¢ na temat zagadnien
dotyczacych problematyki gerontologii, geriatrii i aktywnosci ruchowej osob
bdb starszych w czasie wolnym. Zna zasady do programowania treningu
zdrowotnego senioré6w. Zna bardzo dobrze zasady promocji zdrowia i
zdrowego stylu zycia poprzez ruch. Posiada bardzo dobrg wiedze na temat
indywidualnych i zespotowych form aktywnosci ruchowych.
Student ma uporzadkowang wiedz¢ na temat zagadnien dotyczacych
problematyki gerontologii, geriatrii i aktywno$ci ruchowej 0sob starszych w
db+ czasie wolnym. Zna zasady do programowania trening zdrowotny seniorow.
Zna dobrze zasady promocji zdrowia i zdrowego stylu zycia poprzez ruch.
Posiada dobrg uporzadkowang wiedze  na temat indywidualnych i
zespotowych form aktywnosci ruchowych.




db

Student ma ogélna wiedz¢ na temat zagadnien dotyczacych problematyki
gerontologii, geriatrii i aktywnos$ci ruchowej osob starszych w czasie
wolnym. Zna zasady do programowania trening zdrowotny seniorow. Zna
dobrze ogolne zasady promocji zdrowia i zdrowego stylu zycia poprzez ruch.
Posiada dobrg ogolng wiedzg na temat indywidualnych i zespolowych form
aktywnosci ruchowych.

dst+

Student ma podstawowa wiedz¢ na temat zagadnien dotyczacych
problematyki gerontologii, geriatrii i aktywno$ci ruchowej 0sob starszych w
czasie wolnym. Zna zasady do programowania trening zdrowotny seniorow.
Zna dostatecznie dobrze zasady promocji zdrowia i zdrowego stylu zycia
poprzez ruch. Posiada dostatecznie dobra wiedz¢ na temat indywidualnych i
zespotowych form aktywnosci ruchowych.

dst

Student ma podstawows wiedz¢ na temat zagadnien dotyczacych
problematyki gerontologii, geriatrii i aktywnosci ruchowej oséb starszych w
czasie wolnym. Zna zasady do programowania trening zdrowotny senioréw
przy pomocy prowadzacego. Zna dostatecznie zasady promocji zdrowia i
zdrowego stylu zycia poprzez ruch. Posiada dostatecznie dobrg wiedz¢ na
temat indywidualnych i zespotowych form aktywnosci ruchowych.

ndst

Student nie ma podstawowej wiedzy na temat zagadnien dotyczacych
problematyki gerontologii, geriatrii i aktywno$ci ruchowej oséb starszych w
czasie wolnym. Nie zna podstawowych zasad do programowania trening
zdrowotny senioro6w przy pomocy prowadzgcego. Nie zna podstawowych
zasad promocji zdrowia i zdrowego stylu zycia poprzez ruch. Nie posiada
podstawowej wiedzy na temat indywidualnych i zespotowych form
aktywnosci ruchowych.

bdb

Student potrafi wszechstronnie i samodzielnie wykorzystywa¢ podstawowg
wiedze teoretyczng Posiada bardzo dobrg umiejetnos¢ zastosowania wiedzy
teoretycznej z praktyczng. Potrafi bardzo dobrze dobra¢ i programowaé
samodzielnie odpowiednig aktywno$¢ ruchows indywidualnie do potrzeb
0s6b starszych.

db+

Student potrafi samodzielnie wykorzystywac podstawowa wiedze teoretyczng
Posiada dobra umiejetnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczng.
Potrafi trafnie dobra¢ i programowa¢ samodzielnie odpowiednig aktywnosé
ruchowa indywidualnie do potrzeb 0so6b starszych.

db

Student potrafi samodzielnie wykorzystywa¢ podstawowa wiedze teoretyczng
Posiada dobrag umiejetnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczng.
Potrafi dobra¢ i programowaé¢ z niewielkg pomocg odpowiednig aktywnos¢
ruchowa indywidualnie do potrzeb 0so6b starszych.

dst+

Student potrafi przy niewielkiej pomocy wykorzystywac podstawowa wiedzg
teoretyczng Posiada umiejetno$¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z
praktyczng przy niewielkiej pomocy prowadzacego. Potrafi dobra¢ i
programowa¢ przy niewielkiej pomocy prowadzacego odpowiednia
aktywno$¢ ruchowa indywidualnie do potrzeb 0sdb starszych

dst

Student potrafi przy duzej pomocy prowadzgcego wykorzystywaé
podstawowg wiedze teoretyczng. Posiada umiejetnos¢ zastosowania wiedzy
teoretycznej z praktyczng przy duzej pomocy prowadzacego. Potrafi dobrac i
programowac przy duzej pomocy prowadzgcego odpowiednig aktywno$¢
ruchowg indywidualnie do potrzeb o0so6b starszych.

ndst

Student nie potrafi wykorzystywa¢ podstawowej wiedzy teoretycznej. Nie
posiada umiejetnosci zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczng. Nie
potrafi dobra¢ 1 programowaé przy duzej pomocy prowadzacego
odpowiedniej  aktywno$ci ruchowej indywidualnie do potrzeb o0sob
starszych.

Student aktywnie uczestniczy w zajeciach. Realizuje powierzone zadania w




sposob terminowy i rzetelny. Poszerza wiedz¢ z przedmiotu. Posiada
przekonanie o warto$ci zdobytych umiejetnosci.

no.

Student nie uczestniczy w zajgciach. Nie realizuje powierzonych zadan w
sposob terminowy i rzetelny. Nie poszerza wiedzy z przedmiotu. Nie posiada
przekonania o warto$ci zdobytych umiejetnosci.

28. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)




