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

Teoria i praktyka réznych form treningu oséb starszych

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Theory and Practice of Various Training Forms for the Elderly

KoD PRZEDMIOTU

WFIS16.1 ASD9

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Przedmioty specjalistyczne

LiczBa PUNKTOW ECTS 5.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 56

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

- ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
5 15 15 0 0 0
6 0 15 0 0 0
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CELE PRZEDMIOTU

Zapoznanie sie z roznymi formami treningu dla popularyzowania prozdrowotnej aktywnosci fizycznej osdéb
starszych

WYMAGANIA WSTEPNE

Ogolna wiedza na temat czynnikow wplywajacych na rozwdéj fizyczny i motoryczny czlowieka oraz czynnikow
warunkujacych wydolno$é organizmu.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Student zna terminologie i dysponuje podstawowa wiedza w zakresie fizjologicznych funkcji organizmu
cztowieka w warunkach spoczynku i aktywnosci fizycznej oraz w okresie powysitkowym.

Wiedza: Student posiada zaséb poje¢ i ma podstawows wiedze na temat teorii i praktyki roznych form treningu
zdrowotnego oséb starszych.

Wiedza: Student posiada umiejetnosé diagnozowania i doboru odpowiedniej aktywnosci fizycznej do ksztatto-
wania réoznych komponentéw sprawnosci fizycznej, potrafi identyfikowaé btedy i zaniedbania w praktyce.
Wiedza: Student potrafi opracowac i zrealizowaé programy (projekty) aktywnosci fizycznej dostosowane do
potrzeb zdrowotnych oséb starszych.

Kompetencje spoteczne: Student potrafi wspotdzialaé i pracowaé w zespole. Rozumie potrzebe ciagtej dbalosci
o wlasng sprawnosé¢ fizyczna a takze prezentuje afirmatywna postawe wobec wlasnego zdrowia i kondycji
fizycznej.

TRESCI PROGRAMOWE

WYKEAD

Lp

TEMATYKA ZAJEC

. h LICZBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Znaczenie aktywnosci fizycznej w dziataniach profilaktycznych u os6b w wieku

W1 starszym. Podstawowe pojecia i kategorie zwigzane z réznymi formami treningu 3

dla 0s6b starszych. Aktywnosé fizyczna i metody jej oceniania.

W2

stawowe kryteria doboru programu ¢éwiczeri. Gldéwne elementy kompleksowosci
dzialan w realizacji programu aktywnosci fizycznej. Wstepna ocena stanu zdro-
wia i kondycji fizycznej oraz kwalifikacja do programu.

Postepowanie diagnostyczno ewaluacyjne w zakresie sprawnosci fizycznej i funk-

W3 | cjonalnej oraz aktywnosci fizycznej.Diagnoza i ewaluacja w programie aktywnosci 2

fizycznej osob starszych

W4

Koncepcja health related fitness (HR-F) jako teoretyczna podstawa programu
aktywnosci fizycznej osob w starszym wieku (sprawnosé powiazana ze zdrowiem).

W5

Pojecie treningu zdrowotnego. Struktura jednostki treningowej (metody, formy,
srodki).

W6

Roézne formy treningu dla popularyzowania prozdrowotnej aktywnosci fizycznej
0s6b starszych

RAZEM 15
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CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

Informacja nt realizacji przedmiotu, wymagania zaliczeniowe. Zasady BHP na
zajeciach. Cele i zadania rozgrzewki.

Diagnoza komponetéw sprawnosci fizycznej - sprawnosé krazeniowo - oddechowej
(test spacerowy UKK Walk Test). Wykorzystanie pulsometru w celu okreslania
intensywno$ci wysitku.

Trening marszowy - walking i nordic walking, praca z pulsometrem.

Trening zdrowotny w terenie. Metody ksztaltowania wytrzymatosci stosowane
w treningu zdrowotnym. Okreslanie intensywnosci wysitku.

Elementy biegu na orientacje. Czytanie mapy, umiejetno$é¢ postugiwania sie kom-
pasem. Gry orientacyjne i azymutowe w terenie jako forma ksztaltowania wy-
trzymatosci tlenowe;.

Diagnoza komponentéw sprawnosci fizycznej - zdolnosci sitowych. Typy treningu
0porowego

Cwiczenia ukierunkowane na wzmocnienie sity miesniowej. Trening sitowy z wy-
korzystaniem oporu wlasnego ciala i wspotéwiczacego. Przyklady cwiczen sito-
wych wkonywanych indywidualnie i ze wspotéwiczacym rozwijajacych sile mieéni
KKD, KKG i tulowia

Trening sitowy z zastosowaniem oporu zewnetrznego z wykorzystaniem pilek le-
karskich, tasm thera-band, lasek gimnastycznych. Przyktady ¢éwiczen z oporem
zewnetrznym w formie obwodu stacyjnego.

Diagnoza komponentéw miedniowo szkieletowych - gibkosci. Biologiczne pod-
toze ksztaltowania gibko$ci i metody jej rozwijania. Zasady realizacji treningu
zdrowotnego-¢wiczenia gibkosciowe- rozciggajace. Cwiczenia o charakterze sta-
tycznym i dynamicznym.

Diagnoza komponentéw sprawnosci fizycznej - rownowagi. Cwiczenia ukierunko-
wane na poprawe rownowagi ciala.

RAZEM

30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Burza moézgow

M2 Praca z podrecznikiem
M3 Projekty

M4 Studium przypadku
M5 Wyktady
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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 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 40
Opracowanie wynikow 10
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 20
podnoszenie sprawnosci fizycznej 10
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 125
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 5

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne
F2 Projekt indywidualny
F3 Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

’ P1 ‘ Srednia wazona ocen formutujacych

OCENA AKTYWNOSCI STUDENTA BEZ UDZIALU NAUCZYCIELA AKADEMICKIEGO

’ 1 \ Projekt indywidualny

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3
w okresie powysitkowym.

Student zna terminologie i dysponuje podstawowa wiedza w zakresie fizjologicznych
funkcji organizmu czlowieka w warunkach spoczynku i aktywnosci fizycznej oraz

NA OCENE 4
w okresie powysitkowym.

Student dobrze zna terminologie i dysponuje podstawowa wiedza w zakresie fizjologicz-
nych funkcji organizmu cztowieka w warunkach spoczynku i aktywnosci fizycznej oraz

NA OCENE 5
zycznej oraz w okresie powysitkowym.

Student bardzo dobrze zna terminologie i dysponuje podstawowa wiedza w zakresie
fizjologicznych funkcji organizmu czlowieka w warunkach spoczynku i aktywnosci fi-

EFEKT KSZTALCENIA 2

NA OCEN .
OCENE 3 form treningu zdrowotnego osob starszych.

Student posiada zasob poje¢ i ma podstawowa wiedze na temat teorii i praktyki réznych

NA OCENE 4

Student posiada znaczacy zaséb pojeé¢ i ma podstawowa wiedze na temat teorii i prak-
tyki réznych form treningu zdrowotnego oséb starszych.

NA OCENE 5

Student posiada bardzo dobry zas6b poje¢ i ma ponadpodstawowa wiedze na temat
teorii i praktyki réznych form treningu zdrowotnego oséb starszych.

Strona 4/6




Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

EFEKT KSZTALCENIA 3

Student posiada umiejetnosé diagnozowania i doboru odpowiedniej aktywnosci fizycz-

NA OCEN . . . . .
k3 nej do ksztaltowania réznych komponentéw sprawnosci fizycznej,

Student posiada dobrg umiejetnosé¢ diagnozowania i doboru odpowiedniej aktywnosci
NA OCENE 4 fizycznej do ksztaltowania réznych komponentéw sprawnosci fizycznej, potrafi identy-
fikowaé¢ btedy w praktyce.

Student posiada bardzo dobra umiejetno$é diagnozowania i doboru odpowiedniej ak-
NA OCENE 5 tywnosci fizycznej do ksztaltowania réznych komponentéw sprawnosci fizycznej, potrafi
identyfikowaé¢ btedy i zaniedbania w praktyce.

EFEKT KSZTALCENIA 4

Student potrafi opracowaé¢ program (projekt) aktywnosci fizycznej dostosowany do

NA OCENE 3 potrzeb zdrowotnych oséb starszych.

Student potrafi opracowaé i zrealizowa¢ program (projekt) aktywnosci fizycznej dosto-

NA OCENE 4 sowany do potrzeb zdrowotnych os6b starszych.

Student potrafi opracowaé i bardzo dobrze zrealizowaé program (projekt) aktywnosci

NA OCEN .
OCENE 5 fizycznej dostosowany do potrzeb zdrowotnych oséb starszych.

EFEKT KSZTALCENIA 5

NA OCENE 3 Student potrafi wspotdziataé i pracowaé w zespole.

Student potrafi wspotdzialaé i pracowaé w zespole. Rozumie potrzebe ciagtej dbatosci

NA OCENE 4 o
o wlasng sprawno$¢ fizyczna.

Student potrafi wspoéldziataé i pracowaé w zespole. Rozumie potrzebe ciaglej dbatosci
NA OCENE 5 o wlasng sprawnos¢ fizyczna a takze prezentuje afirmatywna postawe wobec wlasnego
zdrowia i kondycji fizycznej.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
EK1 K W07TK W13 Cell AR F3 F2 F1 P1
K- W17 K W18 C4C5C6C7C8
- - C9 C10
W1 W2 W3 W4
K W03 K_ W13 W5 W6 C2 C3
EK2 K WI17K_ WI8 Cell €4 C5 C6 C7 C8 F3F2F1 P
C9 C10
W1 W2 W3 W4
K _U03 K_U05 W5 W6 C2 C3
EK3 K U06 Cell €4 C5 C6 C7 C8 F3 F2 1l
C9 C10
K _U07 K_U08 -
EK4 K UI0K Ul4 Cell C2 (3 C4 C5 C6 F3 F2 F1 P1
- - C7 C8 C9 C10
K Ul5
C2C3C4C5C6
EK5 K_K03 K_K08 Cell C7 C8 C9 C10 F3 F2 F1 P1
K K09 o1

Strona 5/6



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Osinski W. — Gerokinezjologia, Warszawa, 2013, PZWL

2 Marchewka A, Dabrowski Z, Zolqdé J. — Fizjologia starzenia sie., Warszawa, 2013, PWN

3 Kunski H. — Trening zdrowotny 0séb dorostych, Warszawa, 2003, Agencja Wydawnicza MedsportPress

4 Orzech J. — Podstawy treningu sity miesniowej, Tarnéw, 2004, Sport i Rehabilitacja

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Maciantowicz J, Nowak P. — Bieganie. Sposdb na zdrowe zZycie, Wroctaw, 2002, AWF

2 Adamczyk T, Goly M, Matuszkowiak A. — Trening zdrowotny z Nordic Walking, Warszawa, 2009,

Raabe
3 Mleczko E, Trzmielewski R. — Biegi na orientacje, Krakow, 1999, AWF
4 Friel J. — Trening z pulsometrem., Zielonka, 2010, Inne Spacery

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Joanna Gradek (kontakt: joanna.gradek@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Joanna Gradek (kontakt: joanna.gradek@awf.krakow.pl)

dr Wactaw Mirek (kontakt: 1waclawmirek@gmail.com)

prof. dr hab. Edward Mleczko (kontakt: edward.mleczkoQawf.krakow.pl)

mgr Marcin Nowak (kontakt: marcin.nowak@awf.krakow.pl)

mgr Ewa Ortowska (kontakt: ewa.orlowskaQawf. krakow.pl)

dr hab. prof. nadzw. Mariusz Ozimek (kontakt: mariusz.ozimek@awf krakow.pl)
dr Renata Tokarz (kontakt: renata.tokarzQawf. krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy osob prowadzacych przedmiot)

(dziekan)
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