AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu

Kierunek studiéw: Kultura Fizyczna Oséb Starszych

Forma studiéw: Stacjonarne

Stopien studiéw: |

Specjalnosci:

1 PRZEDMIOT

Trener Personalny

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

Profil: Ogélnoakademicki

Kod kierunku: 16.1

NAZWA PRZEDMIOTU

Fizjologiczne aspekty treningu seniora

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Physiological Aspects of Senior Citizen’s Training

KoD PRZEDMIOTU

WFIS16.1 ASD4

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Przedmioty specjalistyczne

LiczBa PUNKTOW ECTS 2.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 6

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

- ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
6 0 0 30 0 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Poznanie laboratoryjnych i terenowych metod oznaczania/pomiaru podstawowych wskaznikow fizjologicznych
stosowanych podczas aktywnosci fizycznej osob starszych

Cel2 nabycie umiejetnosci wykonywania oznaczen oraz pomiaréw podstawowych wskaznikow fizjologicznych, umie-
jetnosci interpretacji wynikow testow fizjologicznych i terenowych

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Znajomosé fizjologicznych (fizjologia czlowieka), anatomicznych i biochemicznych podstaw funkcjonowania
organizmu czlowieka (uzyskanie zaliczenia z przedmiotow: fizjologia, anatomia i biochemia)

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Student definiuje pojecia zwiazane z fizjologicznymi podstawami treningu (aktywnosci fizycznej) osob
starszych
EK2 Wiedza: Student objasnia celowos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej przez osoby starsze

EK3 Wiedza: Student objasnia wplyw procesu starzenia sie na uktad sercowo-naczyniowy, kostny, nerwowy, odde-
chowy oraz kostno-stawowo-mig$niowy.

EK4 Wiedza: Student potrafi dobieraé i interpretowaé testy oceniajace sprawnosé fizyczna seniora.

EK5 Wiedza: Student potrafi opracowywaé¢ programy aktywnosci fizycznej z uwzglednieniem aktualnego stanu
zdrowia i poziomu wydolnosci fizycznej seniora.

EK6 Kompetencje spoteczne: Wzmocnienie §wiadomosci roli aktywnosci fizycznej w procesie starzenia sie organizmu
czlowieka.

6 TRESCI PROGRAMOWE

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

L1 Aktywnos¢ fizyczna dla seniora: nordic walking, ptywanie, spacery, aqua aerobic, 3
zajecia fitness

L9 Wykorzystanie monitoréw pracy serca w intensyfikacji aktywnosci fizycznej osob 10
starszych

L3 Wyznaczanie intensywnosci aktywnosci fizycznej na podstawie procentowej war- 5
tosci maksymalnej czestosci skurczéw serca

L4 Fizjologiczne podstawy treningu wytrzymatosciowego i sitowego oséb w starszym 5
wieku

L5 Testy fizjologiczne oceniajace poziom wydolnosci fizycznej oséb w starszym wieku 7
RazeEM 30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Cwiczenia laboratoryjne
M2 Symulacja laboratoryjna
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 30
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 8
Opracowanie wynikow 10
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 2
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

Przeprowadzenie testow oc

OCENA FORMUJACA

eniajacych poziom wydolno$ci fizycznej oraz sprawozdanie z ¢wiczen

[ F1 |

Cwiczenie praktyczne

OCENA PODSUMOWUJA

CA

[P1

Kolokwium

WARUNKI ZALICZENIA

PRZEDMIOTU

1

Pozytywna ocena z zajeé¢ praktycznych, obecnosé na zajeciach, pozytywna ocena z ra-
portu z badan

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Student zna wiekszos$¢ poje¢ zwigzanych z fizjologicznymi podstawami aktywnosci fi-

NA OCENE 3 . .

zycznej seniora

Student zna podstawowe pojecia zwiazane z podstawowymi pojeciami dotyczacymi
NA OCENE 4 wykorzystania wskaznikéw wydolnosci aerobowej i anaerobowej w planowaniu obciazen

wysitkowych seniora

NA OCENE 5

Student opanowal biegle pojecia zwiagzane z pojeciami dotyczacymi wykorzystania
wskaznikéw wydolnosci aerobowej i anaerobowej w planowaniu obciazen treningowych
seniora

EFEKT KSZTALCENIA 2

NA OCENE 3

Student potrafi dostatecznie wyjasni¢ wplyw regularnej aktywnosci fizycznej na spraw-
nos¢ psychomotoryczna seniora.

NA OCENE 4

Student potrafi dobrze wyjasni¢ wplyw regularnej aktywnosci fizycznej na sprawnosé
psychomotoryczng seniora.

NA OCENE 5

Student potrafi bardzo dobrze wyjasni¢ wplyw regularnej aktywnosci fizycznej na
sprawnos¢ psychomotoryczng seniora.

EFEKT KSZTALCENIA 3
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NA OCENE 3

Student potrafi dostatecznie wyjasni¢ wptyw procesu starzenia sie na uktad sercowo-
naczyniowy, kostny, nerwowy, oddechowy oraz kostno-stawowo-miesniowy.

NA OCENE 4

Student potrafi dobrze wyjasni¢ wplyw procesu starzenia sie na uktad sercowo-
naczyniowy, kostny, nerwowy, oddechowy oraz kostno-stawowo-mie$niowy.

NA OCENE 5

Student potrafi bardzo dobrze wyjasni¢ wplyw procesu starzenia sie na uktad sercowo-
naczyniowy, kostny, nerwowy, oddechowy oraz kostno-stawowo-miesniowy.

EFEKT KSZTALCENIA 4

NA OCENE 3

Student potrafi dostatecznie dobieraé i interpretowaé testy oceniajace sprawnosc fizycz-
ng seniora, uwzgledniajac jego aktualny stan zdrowia i poziom wydolnosci fizycznej.

NA OCENE 4

Student potrafi dobrze dobiera¢ i interpretowaé testy oceniajace sprawnosé¢ fizyczna
seniora, uwzgledniajac jego aktualny stan zdrowia i poziom wydolnosci fizycznej.

NA OCENE 5

Student potrafi bardzo dobrze dobiera¢ i interpretowaé testy oceniajace sprawnosé
fizyczna seniora, uwzgledniajac jego aktualny stan zdrowia i poziom wydolnosci fizycz-
nej.

EFEKT KSZTALCENIA 5

NA OCENE 3

Student potrafi dostatecznie opracowywaé programy aktywnosci fizycznej z uwzgled-
nieniem aktualnego stanu zdrowia i poziomu wydolnosci fizycznej seniora.

Student potrafi dobrze opracowywaé programy aktywnosci fizycznej z uwzglednieniem

NA oceNg 4 aktualnego stanu zdrowia i poziomu wydolnoéci fizycznej seniora.
NA OCENE 5 Sjcud.ent potrafi bardzo dobrze opra.cowy.wac’ programy a.ktywnoéc.i ﬁzsznej z uwzgled-
nieniem aktualnego stanu zdrowia i poziomu wydolnosci fizycznej seniora.
EFEKT KSZTALCENIA 6
NA OCENE 3 Stu.dent dost'atef:znie op.anowal infgrmach dotyczace roli aktywnosci fizycznej w pro-
cesie starzenia sie organizmu czlowieka.
NA OCENE 4 Student dobrze opanowal informacje dotyczace roli aktywnosci fizycznej w procesie

starzenia sie organizmu czlowieka.

NA OCENE 5

Student bardzo dobrze opanowatl informacje dotyczace roli aktywnosci fizycznej w pro-
cesie starzenia sie organizmu cztowieka.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFeEKTY
KSZTALCENIA
DLA
PRZEDMIOTU

ODNIESIENIE DO
EFEKTOW
KIERUNKOWYCH

CELE
PRZEDMIOTU

TRESCI
PROGRAMOWE

METODY
DYDAKTYCZNE

SPOSOBY OCENY

EK1

K_W02 K_W03
K W05 K W12

Cell Cel2

L1 L2

F1

EK2

K_WO01 K_WO02
K W03 K_WO05
K WI2K_ WI3
K_U01 K_KO01

Cell Cel2

L2 L4 L5

F1

EK3

K_WO0IK_WI2

K W13 K_WO05

K_U01 K_U03
K_U05

Cell Cel2

L4 L3

P1

EK4

K_ W0l K_W02

K_ W05 K_WI2

K_WI13 K_U01

K_U03K_U10
K _U10

Cell Cel2

L2 L4 L3

F1
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EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K W01 K W02
K W12 K W13
EK5 K U01 K_KO05 Cell Cel2 L1L2L4L5L3 F1P1
K Ko01
K W01 K W02
K W03 K Wo4
EK6 K_ W05 K_KO5 Cell Cel2 L1L2L4L5L3 F1 P1
K U01 K U01

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA':

1 Birch K., MacLaren D., George K. — Krdtkie wyktady. Fizjologia Sportu, Wydawnictwo Naukowe, 2009,
PWN

2 4.Marchewka A., Dabrowski Z., Zolqdi A.J. — Fizjologia starzenia sie. Profilaktyka i rehabilitacja.,
Warszawa, 2012, PWN

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Gorski J. — Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, Warszawa, 2001, PZWL

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Lukasz Tota (kontakt: lukasz.tota@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Marek Bawelski (kontakt: marek.bawelski@awf.krakow.pl)

dr Marcin Maciejczyk (kontakt: marcin.maciejczyk@awf.krakow.pl)
dr Tomasz Paltka (kontakt: wfpalka@wp.pl)

dr Lukasz Tota (kontakt: lukasz.tota@awf krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy osob prowadzacych przedmiot)
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