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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Zapoznanie z podstawami treningu zdrowotnego obejmujacego sfere aktywnosci fizycznej, psychicznej,odzywianie
oraz bilans energetyczny.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Ogdlna znajomosé struktury i funkcjonowania organizmu czlowieka oraz zasad, metod, form i srodkéow stoso-
wanych w sporcie dla wszystkich.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: posiada wiedze i zna terminologie dotyczaca treningu zdrowotnego, sprawnosci fizycznej, wydolnosci
i umiejetnosci ruchowych oraz zna metody diagnozowania wplywu ¢wiczen fizycznych na organizm, przyczy-
ny i objawy wybranych choréb cywilizacyjnych, zasady organizacji grupy do programu treningu zdrowotne-
go.Posiada wiedze i zna terminologie z zakresu psychologii, pedagogiki i komunikacji spotecznej w stopniu
niezbednym do pracy z osobami starszymi.Jest $wiadomy kluczowej roli aktywnosci fizycznej w zachowaniu
zdrowia jednostki i spoteczenistwa.Posiada wiedze merytoryczna,, niezbedna do prowadzenia zajeé rekreacyjno-
sportowych dla 0s6b starszych.Zna terminologie oraz posiada podstawowa wiedze z zakresu zywienia i dietetyki
oraz suplementacji.

EK2 Wiedza: potrafi zaplanowaé formy aktywnego uczestnictwa w imprezach rekreacyjnych, posiada teoretycz-
ne podstawy dokonywania samokontroli i samooceny jakosci zycia zwiazanej m.in., z poprawa sprawnosci
i wydolnosci fizycznej,korzystnymi zmianami w organizmie, poczuciem wzmozonej motywacji do kontynu-
owania programéw treningu zdrowotnego. Przyswojenie teorii i proby opanowania praktycznych umiejetnosci
postugiwania sie oprzyrzadowaniem diagnostyczno-kontrolnym w treningu zdrowotnym.Potrafi komunikowaé
sie z osobami starszymi, jako podmiotami dzialalnosci zawodowej oraz z innymi specjalistami.Posiada umie-
jetnosé diagnozowania i doboru odpowiedniej aktywnosci fizycznej do ksztaltowania réznych komponentow
sprawnosci fizycznej, potrafi identyfikowaé btedy i zaniedbania w praktyce.Potrafi prowadzi¢ dokumentacje
zaje¢ oraz dokumentacje zwigzang z organizacja i sedziowaniem zawodow rekreacyjno-sportowych.Potrafi do-
konaé oceny sposobu zywienia i stanu odzywienia oraz zaplanowaé¢ postepowanie dietetyczno-suplementacyjne
dla 0s6b starszych

EK3 Kompetencje spoteczne: uswiadomienie potrzeby opanowywania umiejetnosci ruchowych przydatnych w pracy
zawodowej i codziennych czynno$ciach zyciowych. Uswiadomienie sobie pozytywnych i negatywnych czynnikow
otaczajacego nas srodowiska biospoltecznego, teoretyczna znajomosé strategii radzenia sobie ze stresem, proby
tworzenia programow dietetycznych(restrykeje kaloryczne w odzywianiu sie), zwrocenia uwagi na wymagane
kompetencje edukatoréw prowadzacych programy treningu zdrowotnego oséb starszych.Rozumie potrzebe
cigglego doksztalcania sie, "uczenia sie przez cale zycie", planuje swoj rozwéj zawodowy, potrafi samodzielnie
zdobywaé¢ wiedze i rozwija¢ swoje profesjonalne umiejetnosci. Potrafi okresli¢ priorytety stuzace realizacji
okreslonego celu i zadan, dokonujac wyborow jest odpowiedzialny.Ma przekonanie o sensie, wartosci i potrzebie
uczestnictwa w kf, docenia jej znaczenie w dbatosci o ciato, jest swiadomy wartosci zdrowia.

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD

TEMATYKA ZAJEC

OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Problematyka treningu zdrowotnego oséb starszych w $wietle literatury. Pod-
W1 | stawowe pojecia, cele i zadania. Wypalenie zawodowe, statystyka chorob uktadu 2
miesniowo-szkieletowego (MSD).

Wymagane i preferowane kompetencje kadry edukatoréow prowadzacych treningi
zdrowotne z osobami starszymi.

Rodzaje i sposoby kontroli w procesie treningu zdrowotnego osob starszych (te-

sty).

Lp LIczZBA GODZIN

W2

W3
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WYKLAD

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Wi Przyrzady i oprogramowania wykorzystywane w treningu zdrowotnym oséb star- 9
szych (np. FitBit Flex).

W5 Wplyw wybranych aspektow (elementoéw) psychologicznych, zywieniowych i ak- 9
tywnosci fizycznej na skutecznosé procesu treningu zdrowotnego.
Metody, formy, $rodki i zasady w treningu do pozadanego poziomu sprawnosci

W6 fizycznej, funkcjonalnej, aktywnosci fizycznej oraz umiejetnosci ruchowych osob 4
starszych (trening oporowy, wydolnosciowy, éwiczenia koordynacyjne, gibkoscio-
we).
Rola i znaczenie dziatalnosci UTW (Uniwersytet Trzeciego Wieku) w profilaktyce

W7 , o . . . . i 1
choréb cywilizacyjnych i kreowaniu zdrowia u osé6b starszych
RazEM 15

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Wyktady
M2 Prezentacje multimedialne

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 15
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajeé¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 10
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 95
LEGO NAKEADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

] F1 \ Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

’ P1 \ Obserwacja
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WARUNKI ZALICZENIA

PRZEDMIOTU

1

aktywny udziat w przebiegu zaje¢ dydaktycznych

2

frekwencja ponad 50%

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3

posiada wiedze nt. chordb cywilizacyjnych i spotecznych, posiada wiedze i zna termino-
logie z zakresu teorii treningu zdrowotnego oraz kreowania zachowari prozdrowotnych,
zna metody diagnozowania wplywu éwiczen fizycznych na organizm, zna terminologie
i posiada wiedze z zakresu sprawnosci fizycznej i motorycznej czlowieka, ma wiedze
o odzywianiu, Zrodtach energetycznych, sktadnikach pokarmowych oraz btedach i za-
leceniach zywieniowych.

NA OCENE 4

posiada rozszerzona wiedze z zakresu w/w stwierdzeii w stopniu dobrym.

NA OCENE 5

posiada wiedze z zakresu w/w stwierdzeri w stopniu bardzo dobrym.

EFEKT KSZTALCENIA 2

NA OCENE 3

potrafi diagnozowaé i wyciaga¢ wnioski dotyczace wlasnej budowy somatycznej i po-
ziomu motorycznosci z uwzglednieniem standardéw krajowych i zagranicznych, potrafi
tworzy¢ i modyfikowaé¢ formy aktywnosci fizycznej w réznych warunkach $rodowisko-
wych i klimatycznych, potrafi zaplanowaé, organizowacé, prowadzié i sedziowa¢ imprezy
rekreacyjne, potrafi interpretowaé wskazniki budowy cialta, posiada umiejetnosé testo-
wania sprawnosci fizycznej oraz rozpoznawaé i korygowaé bledy i zaniedbania w odzy-
wianiu sie i poprawnym zachowaniu prozdrowotnym.

NA OCENE 4

prezentowanie omawianych powyzej kompetencji w stopniu dobrym.

NA OCENE 5

prezentowanie omawianych powyzej kompetencji w stopniu b. dobrym.

EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3

prezentuje afirmatywna postawe wobec wlasnego zdrowia i kondycji fizycznej, potra-
fi tworzy¢ programy(projekty) aktywnosci fizycznej, stosownie do swoich mozliwosci
i potrzeb potrafi motywowaé¢ podopiecznych do aktywnosci fizycznej, wdrazaé ich do
samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej, zdrowia i postawy ciata w celu zinterio-
ryzowania przez nich w/w wartosdci, prezentuje komunikacje interpersonalna, aktywne
stuchanie, stosuje autoprezentacje, promuje aktywny i zdrowy styl zycia w srodowisku
lokalnym.

NA OCENE 4

prezentowanie omawianych powyzej kompetencji w stopniu dobrym.

NA OCENE 5

prezentowanie omawianych powyzej kompetencji w stopniu b. dobrym.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO p
KSZTALCENIA ) CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K_Wo3,
K_ W09,
K W15,
EK1 K_ WIS, Cell W1 W2 W6 W7 F1 P1
K_W20,
K W22
K U002, K _U04,
EK2 K _U06, Cell W2 W3 W4 W5 F1P1
K U12 K 22

Strona 4/5




Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K K01
EK3 — ’ Cell W1 W2 W7 W5 F1P1
K K04, K K07
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12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Marian Fiedor (kontakt: marianfiedor@interia.eu)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Marian Fiedor (kontakt: marianfiedor@interia.eu)
dr hab Janusz Jaworski (kontakt: janusz.jaworski@awf.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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