Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Raciborzu

KARTA PRZEDMIOTU / MODULU

12
1. Nazwa przedmiotu: Sport ludzi Il wieku formy aktywizacji ruchowej 6b starszych
2. Kod przedmiotu: 16,1
3. Okres wanosci karty: wazna od roku akademickiego: 2015-2018
4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia
5. Forma studiéw: studia stacjonarne / studia niestacjonarne
6. Kierunek studiow: WYCHOWANIE FIZYCZNE
7. Profil studiéw: praktyczny
8. Specjalndé¢: Trener Personalny, Kinezygerontoterapia
9. Semestr: Vi

10. Jedn. prowadz. przedmiot:

Instytut Kultury Fizycznej

11. Prowadzcy przedmiot:

dr Danuta Zwoliska

12. Grupa przedmiotow:

przedmioty specjalrigiowe

13. Status przedmiotu:

obowigzkowy

14. Jezyk prowadzenia zag¢:

polski

15. Przedmioty wprowadzace oraz wymagania wsfpne: anatomia, fizjologia, teoria treningu,
antropomotoryka , podstawy geriatrii i gerontologii

16. Cel przedmiotu: Znajoma¢ proceséw inwolucyjnych, cech biologicznych, psysaecznych, zainteresomwa
oczekiwa uczestnikow zagj¢ sportowych. Promocja zdrowego trybycia wsrdd osob starszyctZnajomaé¢ form aktywndgci
fizycznej stosowanych u 0s6b starszych. Ueties¢ indywidualnego doboru form aktywsm fizycznej w zalenosci od wieku
,Sprawndci, potrzeb i upodolinosob powyej 60 rokuzycia. Umiegtnos¢ nawizania relacji z osobami starszymi kicymi
udziatl w treningu personalnym.

16. Cel przedmiotu:

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Metoda Odniesienie
o L Forma p
. , realizacji weryfikacji . do efektow
Ozn. Opis efektu ksztalcenia prowadzenia .
efektu efektu Zaieé dla kierunku
ksztalcenia | ksztalcenia 1€ studiow
Student ma znajondé procesow K_WO07(+)
inwolucyjnych, cech biologicznych, zaliczenie
psychospotecznych, zainteresaina pisemne testu
oczekiwa uczestnikow zajf sportowych. semestralnego K_W10(++)
Student rozumie czym jest promocja obejmujce
zdrowego trybuycia wsréd osob zaréwno K_W12 (+)
w starszych. ; materiakcwiczen, -
. . dobranie P
Student ma wiedzna temat zagadnie L jaki
dotyczicych problematyki aktywrii Wykigdoyv I wyklad6w; K_W11 (++)
ruchowej 0s6b starszych w czasie wolnym. ~ cWwiCzen wkiad w dyskusj
Wie jak programowatrening zdrowotny | adekwatnych do na tematy K_ W17 (+++)
senioréw. realizacji tréci, zwigzane z . . -
opracowanie problematyl wyktad/ltwiczenia
Posiadanajomdé¢ form aktywndci éwiczen analizy K_U11(++)
fizycznej stosowanych u oséb starszych. morfologicznej P
Umiejetnos¢ indywidualnego doboru form dOtyCZf’szCh wynik os%gnigt)J/ Audiowizualne,
aktywndici fizycznej w zalenasci od zagadnié testu w tescie modele, plansze K_U12 (+++)
wieku ,sprawnéci, potrzeb i upodobia obserwacja semestralnym, atlasy
0s6b powyej 60 rokuzycia. Potrafi postpow i przygotowanie do K_U13(++)
zaproponowé seniorom zajcia z wielu zaangaowania zaje¢ (notatki), -
form mazliwosci ruchowych w tym np. studenta podczas udziat
U aqga fitness, trening outdoor, Zeip zaicé w éwiczeniach
grupowe, trening zdrowotny K praktycznych,
(medicalfitness), zagia sitowe, praktycznych aktywnasi¢ w
wytrzymatdiciowe, koordynacyjne, trakcie przebiegu
réwnowane, gibkdciowe, gimnastyczne i zajeé
relaksacyjne, trening z wykorzystaniem Kolokwia
nordicwalking, pisemne i ustne
Umiejetnos¢ nawhzania relacji z osobami Egzamin

starszymi biogcymi udziat w treningu




personalnym.

Student zna formy ruchowe zaspokajaj
potrzely aktywndci fizycznej dla os6b w
réznym wieku, z rénymi zaburzeniami i

potrafi je zastosowaw praktyce.

Rozumie konieczni propagowania
zdrowego styluzycia i zna mechanizmy
zactycajce do krzewienia kultury

fizycznej, przekonania os6b starszych do K_KO1 (+)
wpisania tych warti do swojego
codziennegaycia i czynne K_KO5 (+++)

zagospodarowanie czasu wolnego.
Student rozumie i stosuje czynniki

motywujace poprzez zaspokajanie potrzeb K_KO7 (++)
K ruchu niezbdnego dla zdrowia i
sprawndci fizycznej w r&nym wieku. K_KO9(+++)

Motywuje do aktywnéci ruchowej w
realizacji zaspokojenia potrzeb
zdrowotnych

Obserwuje i prowadzi wywiad stosuje
metody te jakérodek poznania potrzeb i
oczekiwa cztowieka starszego
Dostosowuje program zs, trening
zdrowotny seniora do indywidualnych
mozliwosci.

wyktad ¢wiczenia
18. Formy i wymiar zaje¢: ST: ST: 15
NST NST:15

19. Tresci ksztatcenia:

1. Fitness w wodzie dla senioréw ( Senior Aqua). Zgsimboruéwiczea w zaleznosci od umiegtnosci, wieku i dysfunkcji. Przyktady
cwiczeh z r&znymi przyborami (,makarony piankowe”, pitki, pasypornaciowe, aque hantle, aqua — dyski, aqua kick-boxing, PowekSt]
BeTomik, BeFlex, ExerBall, agua Twiny, DynaPadrdz bez przyboré
2. Trening outdoorCwiczenia wzmacnigie wszystkie grupy redni: grzbietu, brzucha, gadkéw, obeczy barkowej i bIOdI’OWBJ
Przykladowy zestawwiczeh. Cwiczenia wzmacniapej bez przyboru i z przyborem ( gumy thera barilj pody ball) . Dobéréwiczen i
technika ich wykonywania. Oddziatywarieiczen na uktad mgsniowy, krazenia, stabilizagji koordynacg.
3. Zajgcia grupowe.
Cwiczenia mieszane o charakterze sitowym i wytrzyswbwym. Przykladyéwiczen. Oddziatlywanie na uklad #enia, uklad misniowy,
koordynac} oraz stabilizag}
Trening zdrowotny PPROS (Program Rekreacji Ruch@egjb Strszych). Gtéwne zatnia PROSS. Szczegbtowe zasady budowy i reali
drugiego etapu PROSS. Indywidualny dobér form ru@asady treningu zdrowotnegéwiczenia aerobowe (marsze, biegi, biegi na nart
ptywanie, taniec¢wiczenia : gimnastyczne, sitowe, gildkktowe, koordynacyjne, rownovme i relaksacyjne. Przyktadowy zestéwiczen.
4. Nordic Walking. Podstawowe informacje. Indywidualhgrupowa nauka NW(technika, wypasaie). Podstawoweéwiczenia
przygotowujce do marszu i po jego zalazeniu. NW w schorzeniachdgostupa. Efekty uzyskiwane przez uprawianie NW.
Oddzialywanie aktywni fizycznej na uklad sercowo-naczyniowy, immunatagy, schorzenia hipokinetyczne: nowotwor, cukezggpu | i
I, osteoporoza, otyks, zaburzenia emocjonalne.

acji
ch,

20. Egzamin: zaliczenie z ocen

21. Literatura podstawowa:

.Groffik D. : Aqua fitness. AWF, Katowice 2012.

2. Groffik D. : Metodyka stosowaniviczen fizycznej w profilaktyce i terapii. AWF, Katowic2009.

3. Zysiak-Christ B. , Figurska A. , StasikowskaNedyczne podstawy Aqua Fitness. AquaFit, Wroc2da0.

4. Pramann U. , Schaufle B.: Nordic Walking -d?eon treningowy dla senioréw. Interspar 2008.
5.0leks-Mierzejewska D. : Fitness. Teoretyczne fathgczne podstawy prowadzeniaggajAWF, Katowice 2002.
6.Ambrazy D. , Ambrazy A. : Fitness w kulturze fizycznej. European Assicin., Krakow 2010.

7.Charles B. Corbin, Gregory J.Welk, William R. Gior; Karen A.Welk : Fitness i wellness. Kondycjpywaas¢, zdrowie. Zysk i S-ka, Poznal
2007.

8.Kozdrai E. : Program rekreacji ruchowej oséb starszych FAWarszawa 2004

9.Kozdrai E. , Szczypiorski E.: Aktywnié ruchowa oséb starszych —propozycje programoweRPmblemy starzenia, red. J. Charzewski. AV
Warszawa 2001.

22. Literatura uzupetniajaca:

1.Karpiaski R. : Plywanie. Podstawy techniki. Nauczanie. A\Watowice 2011.

2.Karpiiski R. , Karphska M.J. : Plywanie sportowe, korekcyjne, rekreaeyAWF, Katowice 2011.

3.Baulicz E. , Murawow |. : Zdrowotne i leczniczeimvy srodowiska wodnego: Unikalne mlavosci i perspektywy wykorzystania. Medycyna
Sportowa 20(1), 2004, str. 23-33.

4.Eider J.: Zdrowotne waro uprawiania aerobiku wodnego. Annales Medicidi295-300,

2003.

5.Matella K. : Fitness. Zdrowie i uroda. Literaprilin 2008.

23. Naktad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektéw ksztalcenia:

Liczba godzin
Lp. Forma zaje¢ kontaktowych / pracy studenta

studia stacjonarne studia niestacjonar

1 Wykiad




2 Cwiczenia 15 15
3 Laboratorium
4 Projekt
5 Seminarium
15 15
(przygotowanie dow., (przygotowanie dow.,
6 Inne/Praca wlasna zapoznanie z literatgi zapoznanie z literatui
materiatami dydaktycznymi materiatami dydaktycznym
przygotowanie do kolokwium, przygotowanie do
konsultacje) kolokwium, konsultacje)
Suma godzin 15/15 15/15
24. Suma wszystkich godzin: Sl NST 25. Liczba punktow ECTS: ST NST
' ystuen godzin: 30| 30 ' P ' 1] 1
ZGL'J'Z'%E;E’;C’LK;C;"VZ;%E . 27. Liczba punktéw ECTS
bezpagrednim udziatem 0.5 0.5 g;r{]soli?;ﬁg.wr\ggngt denta: 051 05
nauczyciela akademickiego: ) pracy '

28. Kryteria oceniania:

Efekt

ksztatcenia Ocena

Opis wymaga

K_WO7(+)

K_W10(++)
K_W12 (+)
K_W11 (++)

bdb

studentma znajomd¢ procesOw inwolucyjnych, cech biologicznych, psysmecznych,
zainteresowai oczekiwa uczestnikow zaf sportowych.

Student rozumie czym jest promocja zdrowego trijatia wsréd osob starszych.

Student ma wiedzi bardzo dobrze zna temat zagadniedotyczcych problematyki aktywrigi
ruchowej 0s6b starszych w czasie wolnym. Wie jalgpamowa trening zdrowotny senioréw.

K_W17 (+++)

db

studentma znajomd@¢ proceséw inwolucyjnych, cech biologicznych, psygtatecznych,
zainteresowai oczekiwa uczestnikow zaf sportowych.

Student rozumie czym jest promocja zdrowego trijatia wsréd osob starszych.

Student ma wiedgzi dobrze zna temat zagadnfedotyczicych problematyki aktywrigi ruchowej
0s0b starszych w czasie wolnym. Wie jak progranmioiening zdrowotny senioréw.

dst

studentma znajomd@¢ proceséw inwolucyjnych, cech biologicznych, psygtatecznych,
zainteresowi oczekiwa uczestnikdéw zaf sportowych.

Student rozumie czym jest promocja zdrowego trijatia wéréd osob starszych.

Student ma wiedzi dostateczniezna temat zagadnie dotyczcych problematyki aktywnii
ruchowej 0séb starszych w czasie wolnym. Wie jalgpmowa trening zdrowotny seniorow.

ndst

studentie ma podstawowej wiedzy na temat aktywnofizycznej os6b starszych
nie znaterminologii wywanej w naukach o kulturze fizycznej

bdb

studentpotrafi wszechstronnie zastosowaformy aktywndci fizycznej u os6b starszych.
Umiejetnos¢ indywidualnego doboru form aktywsm fizycznej w zaleénosci od wieku,
sprawndci, potrzeb i upodohiaoséb powyej 60 rokuzycia. Potrafi zaproponowaseniorom zajcia
z wielu form maliwosci ruchowych w tym np. aqga fitness, trening outdaagcia grupowe, trening
zdrowotny (medicalfitness), zgjia sitowe, wytrzymatéciowe, koordynacyjne, rownovme,
gibkosciowe, gimnastyczne i relaksacyjne, trening z wyketaniem nordicwalking,

Umiejetnos¢ nawizania relacji z osobami starszymi kjoymi udziat w treningu personalnym.
Student zna formy ruchowe zaspokagaj potrzeb aktywndci fizycznej dla os6b w rhym wieku,
z réznymi zaburzeniami i potrafi je zastosaiwa praktyce.

K_U11(++)
K_U12 (+++)
K_U13(++)

db

studentpotrafi umiej etnie i dobrze zastosowa formy aktywndci fizycznej u osob starszych.
Umiejetnos¢ indywidualnego doboru form aktywém fizycznej w zalénaosci od wieku,

sprawndci, potrzeb i upodobiaoséb powyej 60 rokuzycia. Potrafi zaproponowaeniorom zajcia
z wielu form maliwosci ruchowych w tym np. aqga fitness, trening outdaagcia grupowe, trening
zdrowotny (medicalfitness), zajia sitowe, wytrzymaléciowe, koordynacyjne, réwnovmae,
gibkosciowe, gimnastyczne i relaksacyjne, trening z wylstaniem nordicwalking,

Umiejetnos¢ nawizania relacji z osobami starszymi hioymi udziat w treningu personalnym.
Student zna formy ruchowe zaspokagaj potrzeb aktywndci fizycznej dla os6b w rhym wieku,
Z réznymi zaburzeniami i potrafi je zastosowa praktyce.

dst

studentpotrafi dostatecznie dobrzezastosowa formy aktywndci fizycznej u os6b starszych.
Umiejetnos¢ indywidualnego doboru form aktyws fizycznej w zaleénosci od wieku,

sprawndci, potrzeb i upodohiaoséb powyej 60 rokuzycia. Potrafi zaproponowaseniorom zajcia
z wielu form maliwosci ruchowych w tym np. aga fitness, trening outdaagcia grupowe, trening
zdrowotny (medicalfitness), zajia sitowe, wytrzymaléciowe, koordynacyjne, réwnovmae,
gibkosciowe, gimnastyczne i relaksacyjne, trening z wyletaniem nordicwalking,




Umiejetnos¢ nawizania relacji z osobami starszymi kjoymi udziat w treningu personalnym.
Student zna formy ruchowe zaspokagaj potrzeb aktywndci fizycznej dla oséb w tdym wieku,
Z réznymi zaburzeniami i potrafi je zastosowa praktyce.

ndst

studentnie potrafi wykorzystywa& podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawiasnych
poghdow, nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie ipda umiegtnoici zastosowania wiedz
teoretycznej z praktycanNie zna ¢zyka naukowego tej dyscypliny.

K_KO1 (+)
K_KO05 (+++)
K_KO07 (++)
K_KO9(+++)

bdb

studentpotrafi precyzyjnie i spojnie dysponowa z zakresu wiedzy poruszanych podczas stud|6

potrafi odnié¢ zdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zatlaawodowych i prywatnych
aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujvtasny punkt widzenia i argumengajgo,

rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadamiafasnej inicjatywy poszerza zakres wiedzy }
przedmiotu - obserwuje i prowadzi wywiad stosujeadg te jakosrodek poznania potrzeb i
oczekiwa cztowieka starszego

Dostosowuje program zgj, trening zdrowotny seniora do indywidualnychaieosci.

db

studentpotrafi umiej etnie i dobrze, maswiadoma¢ znaczenia nauki i zakresu wiedzy poruszan
podczas studiéw, potrafi odéiezdobyy, wiedz w projektowaniu dalszych zagl@awodowych i
prywatnych, aktywnie uczestniczy w gejpch prezentap swoj punkt widzenia, rzetelnie
terminowo realizuje powierzone mu zadania, z kameci jest gotdw poszerzazakres wiedzy 4
przedmiotu - obserwuje i prowadzi wywiad stosujetadg te jakosrodek poznania potrzeb
oczekiwa cztowieka starszego

Dostosowuje program zgj, trening zdrowotny seniora do indywidualnychaieosci.

ych

dst

studentpotrafi z pewnymi uchybieniami odnosé sie do zdobytej wiedzy w projektowaniu dalszy
zada zawodowych i prywatnych

biernie uczestniczy w zajciach wykazuje znajom&@ poruszanych zagadmiew miag terminowo
realizuje powierzone mu zadania, wykazuje ogramgzmtowa¢ poszerzania zakresu wiedzy z
przedmiotu - obserwuje i prowadzi wywiad stosujeadg te jakosrodek poznania potrzeb i
oczekiwah cztowieka starszego

Dostosowuje program zgj, trening zdrowotny seniora do indywidualnychaieosci.

ndst

studentnie potrafi odniesé¢ zdobytych wiadomgi do innych dziedzinnie maswiadomasci swojej
wiedzy i umiegtnosci, nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwojmje dokonuje samooceny
swoich kompetencjinie wyznaczakierunkoéw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego

29. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)



