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Elementy wchodzace w sklad programu studiow

Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia si¢ dla przedmiotu

Zapoznanie studentdow z ogolng wiedza dotyczaca problematyki aktywnos$ci ruchowej 0sob starszych
w czasie wolnym oraz programowania treningu seniora. Uzyskanie przez studentow umiejetnosci
planowania i prowadzenia zaje¢ ogolnokondycyjnych z osobami w wieku starszym.

Liczba godzin zaje¢ w
ramach poszczegélnych
form zajeé wedlug planu
studiow:

st. stacjonarne - ¢w. 15 godz.
st. niestacjonarne - ¢w. 10 godz.

Opis efektow uczenia sie dla przedmiotu

Kod efektu | Student, ktory zaliczyt przedmiot | Powigzanie | Forma zajeé¢ Sposob
przedmiotu | zna i rozumie/potrafi/jest gotow do: z KEU dydaktycznych weryfikacji i
oceny efektow
uczenia si¢
D2/8 W01 |1. Wie jaki jest wptyw treningu | K W05 Cwiczenia Zaliczenie
sitowego na uklad kostno- praktyczne praktyczne,
wigzadtowo-mie$niowy. demonstracja
¢wiczen
D2/8 W02 | 2. Zna metody, formy i zasady | K W09 Cwiczenia Zaliczenie




treningu seniora. praktyczne praktyczne,
demonstracja
¢wiczeh meczu

D2/8 W03 | 3. 7Zna zasady bezpieczenstwa w | K W1l Cwiczenia Zaliczenie
trakcie treningu seniora. praktyczne praktyczne,

demonstracja
¢wiczeh

D2/8_U01 | 4. Potrafi samodzielnie zaplanowa¢ | g 102 Cwiczenia Zaliczenie
i kontrolowa¢ efektywnos¢ treningu |~ praktyczne praktyczne,
seniora z wykorzystaniem roéznych demonstracja
metod, w zaleznoéci od potrzeb ¢wiczen
¢wiczacego.

D2/8 U02 | 5. Potrafi wlasciwie | K U04 Cwiczenia Zaliczenie
zademonstrowac ¢wiczenia praktyczne praktyczne,
wykorzystujac  dostepny  sprzet. demonstracja
Umie udzieli¢ poprawnego ¢wiczen
instruktazu.

D2/8 KO1 | 6. Jest praktycznie przygotowany | K K09 Cwiczenia Zaliczenie
do realizpwanie} zadan ;awodowych praktyczne praktyczne,
w zakresie treningu seniora. demonstracja

¢wiczen
Naklad pracy studenta (bilans punktow ECTS)

Calkowita liczba 1 Stacjonarne | Niestacjonarne

punktéw ECTS: (A + B)

A. Liczba godzin Cwiczenia praktyczne 15 g. 10g.

kontaktowych z konsultacje 2g 5g

podzialem na formy 17¢g 15g

zajec oraz liczba W sumie: 0.6 0.5

punktéw ECTS ECTS ’ ’

uzyskanych w ramach

tych zajec:

B. Formy aktywnosci przygotowanie ogolne 2g 2g

studentaw ramach przygotowanie konspektéw, 2g 2g

samoksztalcenia wraz z san'lo.dz1ehrle. doskonalenie 10g 12¢
planowang liczba godzin = UMICJ¢tNOSCI

na kai'dq forme i liczba ) 14g 16 ¢

punktow ECTS: W sumie:

ECTS 0,4 0,5

C. Liczba godzin zaje¢ Udzial w ¢wiczeniach 15 g. 10 g.

ksztaltujacych Samodzielne doskonalenie 10g 12 ¢

umiejetnosci praktyczne  umiejetnosci 2g. 2g

w rama?h przedmiotu przygotowanie konspektow, 27g. 24 g

o.raz zwmzan,a z tym W sumie: 1 1

liczba punktow ECTS: ECTS




Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegotowe tresci
ksztalcenia w ramach
poszczegolnych form
zajeé:

Tresci ksztalcenia:

1. Aktywno$¢ ruchowa w realizacji programu ukierunkowanego na
zaspokojenie potrzeb zdrowotnych 1 spowolnienie procesow
inwolucyjnych.

2. Metody, formy i $rodki stosowane w prowadzeniu zajg¢ z osobami starsj

Podstawowe zasady dotyczace bezpiecznego prowadzenia zajec z osobal
starszymi.

3. Wskazania i przeciwskazania do zaje¢ ruchowych oraz planowanie aktyy
fizycznej os6b w wieku starszym. Obserwacja i wywiad, jako metody pq
potrzeb i oczekiwan czlowieka starszego.

4. Programowanie indywidualnych obciazen w treningu zdrowotnym osob
starszym.

5. Rola profilaktyki w odraczaniu procesoéw starzenia si¢ czlowieka. Znacz
¢wiczen réwnowaznych w prewencji upadkow.

6. Programowanie éwiczen oddechowych w profilaktyce starzenia si¢. Cwi
Zapobiegajace niewydolnosci oddechowej 0sob starszych. Cwiczenia rof

7. Programowanie ¢wiczen z oporem z uzyciem przyborow i przyrzadow w
0 wybrane metody treningu sitowego.

8. Gry i zabawy ruchowe w treningu oséb starszych. Zajecia terenowe kszt
wytrzymatos¢ ogélna.

9. Cwiczenia korygujace postawe ciata. Ksztaltowanie migéni posturalnych
¢wiczebny, jako forma ksztattowania wytrzymatos$ci sitowe;.

10. Metody treningu wytrzymatosci, gibkosci i ksztattowania koordynacji ru
u 0sob starszych.

Metody i
techniki
ksztalcenia:

metody praktyczne: ¢wiczenia praktyczne,
metody podajace: opis i objasnienie z podkreSleniem najczgsciej
popehianych btedow, pokaz

* Warunki i sposéb
zaliczenia
poszczegolnych form
zaje¢, w tym zasady
zaliczen

Obowiazkowy, aktywny udzial w ¢wiczeniach zgodnie z harmonogramem
zajec. Dopuszcza si¢ jedng nieusprawiedliwiong nieobecno$¢ w semestrze.

poprawkowych, a
takze warunki
dopuszczenia do
egzaminu:

* Zasady udzialu w Obowigzek aktywnego uczestnictwa studenta we wszystkich formach zajeé
poszczegolnych
zajeciach, ze
wskazaniem, czy
obecno$¢ studenta na
zajeciach jest
obowiazkowa:

Sposaéb obliczania
oceny koncowej:

Ocena koncowa z przedmiotu
Zaliczenie praktyczne — 30%
Obecnos$¢ na zajegciach — 20%

Ocena z przeprowadzenia zaje¢ — 30%
Aktywno$¢ na zajeciach — 20%




* Sposéb i tryb
wyrownywania
zaleglosci powstalych
wskutek nieobecnoSci

studenta na zajeciach:

Udziat w konsultacjach i samodoskonalenie na zajeciach dodatkowych.

Wymagania wstepne i
dodatkowe,
szczego6lnie w
odniesieniu do
sekwencyjnosci
przedmiotéow:

Znajomo$¢ anatomii, fizjologii, bhp, teorii treningu
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