AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu
Kierunek studiéw: Kultura Fizyczna Oséb Starszych Profil: Ogélnoakademicki
Forma studiéw: Stacjonarne Kod kierunku: 16.1
Stopien studiéw: |

Specjalnosci:  Odnowa Biologiczna
Trener Personalny

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Gerokinezjologia
NAZWA PRZEDMIOTU .
W JEZYKU ANGIELSKIM Gerokinesiology
KOD PRZEDMIOTU WFIS16.1 ASC5
KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty kierunkowe
LiczBa pUNKTOW ECTS 3.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 4

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE

SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
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CELE PRZEDMIOTU

Zapoznanie studenta z zagadnieniami dotyczacymi proceséw starzenia sie organizmu oraz problemoéw zdro-
wotnych senioréw. Przygotowanie absolwentéw do samodzielnego planowania i prowadzenia zajeé¢ ruchowych
z osobami starszymi. Propagowanie pozytywnej postawy wobec senioréow.

WYMAGANIA WSTEPNE

Znajomosé budowy aparatu ruchowego cztowieka, znajomo$é wpltywu czynnikéw genetycznych i srodowisko-
wych na predyspozycje somatyczne i funkcjonalne, podstawowa wiedza z zakresu fizjologii i biochemii wysitku
fizycznego, znajomosé struktury motorycznej cztowieka, ich poziomu sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz
roli aktywnosci fizycznej w utrzymaniu zdrowia do pdznej starosci.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Zna podstawows terminologie uzywana w gerokinezjologii, zna wplyw zwiekszonej aktywnosci fizycz-
nej na uktad: sercowo-naczyniowy, oddechowy, mi¢$niowy, odporno$ciowy oraz procesy metaboliczne.
Wiedza: Posiada umiejetnosé testowania sprawnosci funkcjonalnej oraz instrumentalnych czynnosci oséb star-
szych.

Wiedza: Potrafi konstruowaé¢ indywidualne programy aktywnosci fizycznej dla oséb starszych.

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD

Lp

TEMATYKA ZAJEC

) . LICZBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

W1 | cunkowe) pomiaru aktywnosci fizycznej. (2 godz.) 5.0cena wplywu aktywnosci 15

1.Gerokonezjologia jako obszar badan naukowych. Przeglad wybranych koncep-
cji starzenia sie. (2 godz.) 2.Zjawisko starzenia sie wspoélczesnych populacji od-
wrocona piramida demograficzna. (2 godz.) 3. Aktywnosé fizyczna jako niezbedny
element zdrowego stylu zycia. (2 godz.) 4.Metody obiektywne i subiektywne (sza-

fizycznej na uklad: sercowo-naczyniowy, oddechowy, miesniowy, odpornosciowy
oraz procesy metaboliczne. (3 godz.) 6.Rekomendacje prozdrowotnej aktywnosci
fizycznej w zaleznosci od: plei, wieku, stanu zdrowia (przeglad literatury krajowej
i zagranicznej). (2 godz.) 7.Podsumowanie wyktadow, wpis zaliczen. (2 godz.)

RAZEM 15
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CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

W1

1.0Organizacja zaje¢, okreslenie wymagan przy zaliczeniu przedmiotu, podanie
tematyki ¢wiczenn wraz z krotka charakterystyka, podanie literatury przedmiotu.
(1godz.) 2.Wyjasnienie terminu gerokonezjologia oraz charakterystyka podstawo-
wych pojeé¢ stosowanych w dalszej czesci kursu. (1 godz.) 3.Sprawnosé fizycz-
na oraz motoryczna. Koncepcja prozdrowotna health-related fitness a koncep-
cja motor fitness performance. Znaczenie poszczegdlnych komponentéw H-RF
w profilaktyce zdrowia senioréw. (2 godz.) 4.Podstawy teoretyczne diagnozo-
wania sprawnosci fizycznej osob starszych. (1 godz.) 5.Wybrane testy spraw-
nosci funkcjonalnej oraz instrumentalnych czynnosci dnia codziennego senio-
row. (3 godz.) 6.Stabilnosé posturalna podstawy teoretyczne. Ryzyko upadkow
0sOb starszych. (2 godz.) 7.Wzrost podatnosci na upadki wraz z wiekiem przy-
czyny i skutki. Metody oceny stabilnosci posturalnej (kliniczne, laboratoryj-
ne). (2 godz.) 8.Testowanie rownowagi za pomoca platformy dwuptytowej - za-
jecia praktyczne, analiza wynikow. (2 godz.) 9.Znaczenie pozostalych zdolnosci
koordynacyjnych dla senioréw. Podstawy teoretyczne oraz éwiczenia praktyczne.
(4 godz.) 10.0cena poziomu i tempa zmian inwolucyjnych wybranych zdolnosci
kondycyjnych i koordynacyjnych w okresie starzenia sie. (2 godz.) 11.Specyficzne
podstawy tworzenia programow ¢wiczen dla seniorow. (2 godz.) 12.Przyktadowe
éwiczenia ukierunkowane na wzmacnianie sity miesniowej oraz zdolnosci koordy-
nacyjnych seniorow. (2 godz.) 13.Trening wydolnosciowy oraz oporowy podstawy
i ogolne wskazania. (2 godz.) 14.Rola aktywnosé fizycznej w optymalizacji masy
ciala. (2 godz.) 15.Podsumowanie zaje¢ oraz pisemne zaliczenie. (2 godz.)

30

RAZEM

30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Dyskusja
M2 Konsultacje
M3 Praca z podrecznikiem

M4 Prezentacje multimedialne
M5 Wyktady

Strona 3/6




Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 45
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakltadu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 15
Opracowanie wynikow 5
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 10
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 75
LEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 3

9 METODY OCE

Brak

OCENA FORMUJACA

NY

| F1

|

Kolokwium

OCENA PODSUMOWUJA

CA

[ b1 |

Egzamin pisemny

WARUNKI ZALICZENIA

PRZEDMIOTU

1

Obecnosé na ¢wiczeniach, opanowanie tresci programowych.

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3

Obecnosé na éwiczeniach, znajomos$é podstawowej terminologii uzywanej w gerokone-
zjologii, zaliczenie pisemne.

NA OCENE 4

Obecnosé na ¢éwiczeniach, znajomosé podstawowej terminologii uzywanej w gerokone-
zjologii, znajomos¢ wplywu zwiekszonej aktywnosci fizycznej na poszczegdlne uktady
u czlowieka, aktywno$¢ na zajeciach, zaliczenie pisemne.

NA OCENE 5

Obecnosé na ¢wiczeniach, znajomosé podstawowej terminologii uzywanej w gerokone-
zjologii, znajomo$¢ wplywu zwiekszonej aktywnosci fizycznej na poszczegolne uklady
u czlowieka, aktywno$¢ na zajeciach, dyskusja, prezentacje multimedialne, zaliczenie
pisemne.

EFEKT KSZTALCENIA 2

NA OCENE 3

Obecnosé na éwiczeniach, znajomosé budowy aparatu ruchu czlowieka, umiejetnosé
testowania sprawnosci fizycznej i funkcjonalnej u oséb starszych, zaliczenie pisemne.

NA OCENE 4

Obecnosé na ¢wiczeniach, znajomos$é budowy aparatu ruchu cztowieka, umiejetnosé te-
stowania sprawnosci fizycznej i funkcjonalnej u oséb starszych, zna znaczenie koncepcji
HR-F, zaliczenie pisemne.
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Obecnosé na éwiczeniach, znajomosé budowy aparatu ruchu czlowieka, umiejetnosé
testowania sprawnosci fizycznej i funkcjonalnej u oséb starszych, zna znaczenie kon-
cepcji HR-F, aktywnos$é na zajeciach, dyskusja, prezentacje multimedialne, zaliczenie
pisemne.

NA OCENE 5

EFEKT KSZTALCENIA 3
Obecnosé na éwiczeniach, znajomo$é znaczenia aktywnosci fizycznej dla oséb starszych,
zaliczenie pisemne.
Obecnosé na ¢wiczeniach, znajomosé znaczenia aktywnosci fizycznej dla os6b starszych,

NA OCENE 3

NA OCENE 4 zna zalecenia dotyczace doboru réznych form aktywnosci dla os6b starszych, zaliczenie
pisemne.
Obecnosé na ¢wiczeniach, znajomosé znaczenia aktywnosci fizycznej dla oséb starszych,
NA OCENE 5 zna zalecenia dotyczace doboru réznych form aktywnosci dla oséb starszych, zaliczenie
pisemne.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K W02,
K W12,
EK1 K_ W13, Cell W1 W1 F1P1
K Wit
EK2 K _U05, K _U06 Cell W1 W1 F1P1
K UO08,
EK3 K UI0,K UI8 Cell W1 W1 F1P1
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12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr hab Janusz Jaworski (kontakt: janusz.jaworski@Qawf.krakow.pl)
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OsoBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Przemystaw Bujas (kontakt: przemyslaw.bujas@Qawf.krakow.pl)
dr hab Janusz Jaworski (kontakt: janusz.jaworskiQawf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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