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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

studia stacjonarne

Stopien studiow

studia pierwszego stopnia

Profil

praktyczny

Specjalnosé

wszystkie

Rok studiéw / semestr

rok 3, semestr 6

Status przedmiotu do wyboru

Jezyk przedmiotu polski

Forma zajgc wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 10 20

Liczba punktow ECTS | 2

2. Cele przedmiotu

C1 | Nabycie wiedzy o znaczeniu aktywnosci psychofizycznej w procesie starzenia sie.

C2 Zapoznanie si¢ z rola aktywnosci fizycznej w prozdrowotnym stylu zycia osob star-
szych (profilaktyka chordb cywilizacyjnych, hipokinezja, nadwaga).

C3 | Zaznajomienie si¢ z mozliwosciami aktywizacji psychofizycznej osob starszych.

C4 | Zapoznanie si¢ z wybranymi sposobami oceny sprawnosci fizycznej osob starszych.

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

—  brak.
4. Efekty ksztalcenia w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych:
Odniesienie do efektéw ksztal-
Odniesienie do ceniaw obszaraf:h ksztalcenia
S Efekty ksztalcenia dla przedmiotu efektow W zakresie nauk
ymbol . - . . . 0 zdrowiu oraz nauk
Po zrealizowaniu przedmiotu student: ksztalcenia o kulturze fizycznej, nauk
dla programu rolniczych, le$nych i weteryna-
ryjnych
. . K_W01 OM1_W02, OM1_W10
EK1 | znairozumie proces ontogenezy K W02 R1P WOL
dostrzega znaczenie aktywnosci fizycz- B OM1 W02_OM 1 W10
nej w profilaktyce c’horob cywilizacyj- K_W02 OMl: uo4, OMl__U 08,
EK2 | nych; potrafi wskaza¢ skuteczne metody K U6 OM1 U07 OM1 U10
zwalczania nieprawidlowych wyboréw - R1P U01, R1P U05 '
dokonywanych przez osoby starsze - -
OM1_W02, OM1_W10
zna podstawowe metody oceny sprawno- K W02 OM1 U04. OM1 U08
Eka | S -ﬁzyCZI’IG‘] i Zdroyv1a 0s6b stars;ych; K: U06 OMl:U 07, OMl:U 10
umie wspolpracowaé w zespotach inter- K K09 R1P UOL R1P UO05
dyscyplinarnych - _OMi K09
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5. Tresci programowe

WYKLADY

Lp.

Tematyka zajeé
Opis szczegolowych blokéw tematycznych

Liczba
godzin

w1

Cele i zadania przedmiotu. Warunki zaliczenia. Literatura. Wprowadzenie
do realizowanej tematyki. Przemiany spoteczno-demograficzne a proble-
my starzenia si¢ i starosci. Starzenie si¢ kobiet i m¢zczyzn (aspekty fizjo-
logiczne, psychospoteczne, historyczne).

W2

Podstawy fizjologii wysitku i nauczania ruchu. Przemiana materii w roz-
nych stanach funkcjonalnych organizmu. Koszt energetyczny pracy.
Funkcjonowanie réznych narzgdoéw i uktadow organizmu podczas wyko-
nywania réznych rodzajoéw pracy.

W3

Zmiany zachodzace w organizmie w okresie starzenia i ich skutki. Kryte-
ria starosci wedlug WHO. Aktywno$¢ fizyczna jako $rodek zapobiegania
skutkom starzenia sie spoteczenstwa. Trening zdrowotny. Metody i skutki
r6znych rodzajow i form treningu.

W4

Styl zycia starszych osob a ich zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne
w Swietle statystyki. Jako$¢ zycia jako efekt aktywnosci psychofizycznej
0sob starszych. Optymalna dawka ruchu w wymiarze tygodniowym dla
dorostych kobiet i mezczyzn w $wietle najnowszych wynikow badan.

W5

Wskazania i przeciwwskazania do uczestnictwa w wybranych formach
aktywnosci fizycznej przez osoby starsze. Bezpieczenstwo uczestnikow
zaje¢. Organizacja zaje¢. Uczestnictwo w roznych formach aktywnosci
fizycznej. Motywy aktywnosci psychofizycznej osob starszych i miod-
szych, kobiet i m¢zczyzn (porownania). Bariery aktywnos$ci fizycznej
0s0b starszych

Razem

10

CWICZENIA

Lp.

Tematyka zajeé
Opis szczegolowych blokéw tematycznych

Liczba
godzin

CW1

Seminarium. Wydolnos¢ i sprawnos¢ fizyczna cztowieka. Zmiany wydol-
nosci i sprawno$ci w okresie starzenia. Sposoby oceny. Terminologia
stosowana w kinezyprofilaktyce. Interpretacja pojg¢é: zdrowie, wydol-
nos¢, sprawnos$¢ fizyczna, zdrowy styl zycia, sport, rekreacja fizyczna,
turystyka.

CW2

Badanie wydolnosci i sprawnosci fizycznej. Badania aktywnosci fizycznej
dorostych. Efekty rozmowy (na podstawie dyspozycji do wywiadu opra-
cowanych przez prowadzaca) z osobami starszymi z najblizszej rodziny
(sgsiedztwa).

CW3

Badanie sprawnos$ci fizycznej. Metody badania sprawnosci starszych.
Sprawno$¢ uzyteczna. Kwestionariusz. Mechaniczne 1 elektroniczne
mierniki ruchu. Wywiad z osobami starszymi z najblizszego otoczenia.

CW4

Skfad ciata. Skutki zmian w skladzie ciata dla funkcjonowania uktadu
ruchu oraz uktadéw dostarczajacych tlen. Metody badania skladu ciata i
interpretacja wynikow.

CW5

Styl zycia starszych osob a ich zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne
w $wietle statystyki. Jako$¢ zycia jako efekt aktywnosci psychofizycznej
0sob starszych. Optymalna dawka ruchu w wymiarze tygodniowym dla
dorostych kobiet i mezczyzn w $wietle najnowszych wynikow badan.
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Kwalifikacja osob starszych do ¢wiczen usprawniajacych i treningu zdro-

) wotnego. Biografia najblizszych, starszych osob z rodziny na podstawie:

CW6 | swiadomosci rekreacyjno-sportowej, motywow uczestnictwa w sporcie,
przyczyn braku aktywnosci, mozliwosci 1 checi uczestnictwa w rekreacji, 2
sytuacji spoteczno-ekonomicznej.

CW7 Przygotowanie propozycji form aktywnos$ci fizycznej starszych z wybra- 5
nymi schorzeniami z uwzglednieniem wieku, ptci, stanu zdrowia.

Zapoznanie si¢ z dziatalno$cig réznych instytucji dzialajacych na rzecz

CW8 | starszych (np. Uniwersytetu 3. Wieku. Wizyta w placowce UTW. Roz- 2
mowa z Prezesem i uczestnikami.

CW9 | Hospitacje zaje¢ rekreacyjnych prowadzonych dla stuchaczy UTW. 2

CW10 | Zaliczenie przedmiotu. 2

Razem 20
Metody dydaktyczne

M1 | Wyktad z uzyciem $rodkéw multimedialnych

M2 | Dyskusja w podgrupach

M3 | Metody interaktywne

M4 | Praca z tekstem

M5 | Metody problemowe

M6 | Metody analizy przypadkow

. Obciazenie praca studenta

Srednia liczba

Forma aktywnoSci nggﬁ;i;‘/vgiie
aktywnoSci

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 30
Konsultacje przedmiotowe 2
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie si¢ do zajec 10
Przygotowanie konspektu 8
Przygotowanie do zaliczenia 5
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu 55
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 2

Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 | Aktywnos¢ studenta w trakcie trwania zajg¢ (udziat w dyskusji).
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F2

Przygotowanie do zaje¢ na podstawie literatury podanej przez prowadzacego, a takze
samodzielnie wyszukane;j.

b. Ocena podsumowujaca

Przeprowadzenie rozmowy (na podstawie dyspozycji opracowanych przez prowadza-

P1 | ca) z osobami starszymi z najblizszej rodziny (kobieta i mezczyzng) nt. aktywnosci
psychofizycznej w przesztosci i obecnie.

P2 | Propozycje aktywizacji fizycznej starszych osob na podstawie ich biografii (konspekt).
Przygotowanie informacji o dziatalno$ci w zakresie aktywnosci fizycznej wybranych

P3 | stowarzyszen (UTW i Kluby Seniora) w miejscu zamieszkania (wywiad, informacja
internetowa). Uzupelnienie programu wlasnymi propozycjami.

P4 Ocena sprawnosci fizycznej 1 zdrowia wybranej osoby starszej (z zachowaniem zasad

bezpieczenstwa).

c. Warunki zaliczenia przedmiotu

frekwencja na zajeciach zgodna z regulaminem studiow,

wykazanie si¢ umiejetnoscig wspotdziatania w grupie (aktywnos¢, kulturalna dyskusja, sposo-
by argumentacji wlasnego stanowiska, kreatywnosc),

przeprowadzenie rozmowy z osobami starszymi na podstawie kwestionariusza ankiety opra-
cowanego przez prowadzaca zajecia,

przygotowanie propozycji aktywizacji fizycznej dla oséb starszych z najblizszego otoczenia
(konspekt),

praca pisemna (lub prezentacja multimedialna) nt. UTW lub KS z uzupehieniem programu
0 wlasne propozycje aktywnosci fizycznej, np. dla 0sob otytych,

wyniki oceny sprawnosci fizycznej 1 zdrowia wybranej osoby starsze;j.

9. Kryteria oceny

Efekt ksztalcenia EK1

na ocene 2 | Student nie zna i nie rozumie procesu ontogenezy.

Student zna i rozumie proces rozwoju osobniczego od dziecinstwa do pdznej sta-

na ocen¢ 3 | rosci, jego uwarunkowania oraz potrafi wspoipracowaé w zespotach ukierunkowa-

nych na promocj¢ aktywnego starzenia si¢

na ocenc 4

Student potrafi wyjasni¢ zwigzki migdzy procesem rozwoju osobniczego a jego
uwarunkowaniami; dostrzega potrzebe promowania aktywnego starzenia sie.

Student analizujac zwiazki miedzy procesem rozwoju osobniczego a jego uwarun-

na ocen¢ 5 | kowaniami i dostrzegajac znaczenie dziatan sprzyjajacych aktywnemu starzeniu

sie, potrafi wskaza¢ adekwatne metody dziatan.

Efekt ksztalcenia EK2

na ocene 2

Student nie dostrzega znaczenia aktywnosci fizycznej w profilaktyce chorob cywi-
lizacyjnych.

Student zna i rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej w promocji zdrowego stylu

na ocen¢ 3 | zycia, w profilaktyce chorob cywilizacyjnych i potrafi wskaza¢ skuteczne metody

zwalczania nieprawidtowych wyboréw dokonywanych przez osoby starsze.

Student analizuje i wyjasnia znaczenie aktywnosci fizycznej w promocji zdrowego

na ocen¢ 4 | stylu zycia, w profilaktyce chorob cywilizacyjnych i wskazuje najskuteczniejsze

metody zwalczania nieprawidlowych wyboréw (argumentacja).

na ocene 5

Student poszukuje najskuteczniejszych metod modyfikacji styku zycia osob star-
szych.
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Efekt ksztalcenia EK3

Nie zna podstawowych metod oceny sprawnosci fizycznej i zdrowia osob star-

na oceng 2 szych

Potrafi zastosowac¢ podstawowe metody oceny stanu sprawnosci fizycznej i zdro-
na ocen¢ 3 | wia 0sob starszych oraz metody aktywizacji psychofizycznej i oceni¢ ich skutki
(zdrowotne i etyczne) w odniesieniu do jednostki, grupy.

Potrafi wyjasni¢ zwigzki migdzy stanem sprawnosci fizycznej i zdrowia osob star-
na ocen¢ 4 | szych oraz wskaza¢ adekwatne metody aktywizacji psychofizycznej jednostki,
grupy.

Analizujgc stan sprawnosci fizycznej i zdrowia osob starszych, poszukuje najbar-
dziej adekwatnych metody aktywizacji psychofizycznej jednostki, grupy.

na ocen¢ 5

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty Odniesiep e Cele Tresci Metody Sposoby
ksztalceni do efektow rzedmiotu rogramowe dydaktyczne ocen
sziatcenia kierunkowych P prog ydaxly y
W1-W5 F1, F2
K W01, K W02 . . —
EK1 _ _ C1,C2 CWI1-CW10 M1-M4, M6 P1, P2
W1-W5 F1, F2
K W02, K U06 , . —
EK2 B B Cl,c2 CWI1-CW10 M1-M4 P1, P2
K W02, K U06 W1-W5 M1, M2, M4 F1, F2
EK3 - —- C3,C4 . , ' ' '
K_K09 CWI-CWI10 M5 P3, P4

11. Wykaz pismiennictwa

a. PiSmiennictwo podstawowe

1. | Osinski W., Gerokinezjologia, PZWL, Warszawa. 2013.

Maciaszek J., Szeklicki R., Osinski W. (red.), Aktywnos¢ fizyczna w wieku starszym w
2. . ,
badaniach naukowych, Poznan 2012.
3 Jaskolski A., Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii cztowieka, AWF,
" | Wroctaw 2002.

4. | Koztowski S. Nazar K., Wprowadzenie do Fizjologii klinicznej, PZWL, Warszawa 1984.

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

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

1 Nowocien J., Zuchora K. (red.), Aktywnos¢ fizyczna i spoleczna 0sob trzeciego wieku,
" | Warszawa 2012.

2. | Winiarski R. (red.), Rekreacja i czas wolny, Warszawa 2011.

3. | Kozdron E., Program rekreacji ruchowej 0sob starszych, AWF, Warszawa 2007.

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowos¢, data) (kierownik zaktadu) (dziekan wydziatu)

Przyj muje; dor ealizacji (data i podpisy 0sob prowadzacych przedmiot)
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