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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow

Wychowanie Fizyczne

1.2. Forma studiow

stacjonarne / niestacjonarne

1.3. Poziom studiow

drugiego stopnia

1.4. Profil studiow*

praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu | dr n. biol. Agnieszka Przychodni

1.6. Kontakt

agnieszka.przychodni@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy

polski/angielski

2.2. Wymagania wstepne*

brak

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé

cwiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé

zajecia w pomieszczeniach UJK

3.3. Forma zaliczenia zajeé

zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

Cwiczenia:

éwiczenia przedmiotowe (Cw.P)

objasnienie (OB)

opis (OP)

pokaz z opisem (Pzop)

pomiar (PO)

uczenie aktywizujqce — analiza przypadkow (AP)
metoda projektow (MP)

3.5. Wykaz podstawowa
literatury
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2.

Osinski W. Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci fizycznej w
wieku starszym. Wydawnictwo Lekarskie PZWL Warszawa 2013.
Marchewka A., Dgbrowski Z., Zolgd? J. Fizjologia starzenia sie.
Profilaktyka i rehabilitacja. Wydawnictwo Naukowe PWN Warszawa
2013.

uzupelniajaca

1.

2.

Gorski J. Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Wydawnictwo
Lekarskie PZWL Warszawa 2011.

Lelonek M., Przychodni A. Wybrane formy aktywnosci ruchowej jako
element programu rekreacji ruchowej 0sob starszych, w: Historyczno-
spoteczne aspekty starzenia sig i starosci pod rved. M. Stawiak-Ososinskiej
i A. Szplit, Kielce 2014.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele pl’ZdeiOtU (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:

C1. Wyposazenie studenta w zasob wiedzy z zakresu biologicznych mechanizmow starzenia si¢ organizmu czlowieka w

kontekscie hipokinezji lub hiperaktywnosci.

C2. Zaznajomienie studenta z mozliwosciami zastosowania metod oceny poziomu aktywnosci fizycznej osob w wieku
senioralnym oraz planowania i wdrazania roznorodnych form aktywnosci fizycznej.
C3. Nauczenie studenta dostrzegania zwigzkow miedzy trybem zycia w tym aktywnosciq fizyczng a stanem zdrowia

seniora.




4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:
Spoleczne i organizacyjne aspekty aktywnosci fizycznej seniorow.

Podstawy tworzenia programow aktywnosci fizycznej seniorow.

Wybrane aspekty starzenia sie aparatu ruchu cztowieka.

Postepowanie diagnostyczno-ewaluacyjne w zakresie aktywnosci fizycznej seniorow.

Testy oceny poziomu aktywnosci fizycznej i sprawnosci seniorow.

Aktywnos¢ fizyczna seniorow w odniesieniu do ich zdrowia i w wybranych chorobach.

Formy aktywnosci fizycznej dla 0s6b w wieku senioralnym. Forms of physical activity for people in seniors'

Nogk~whE

age.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do

2 Student, ktéry zaliczyl przedmiot kierunkowych
i efektoéw uczenia sie
w zakresie WIEDZY':
W01 | Posiada wiedze o relacjach miedzy stylem Zycia osob starszych w kontekscie WF2P_WO08
hiperaktywnosci i hipokinezji a zmianami zachodzqcymi w budowie i czynnosciach
organizmu czlowieka.
w zakresie UMIEJETNOSCI:
U0l | Potrafi dobraé wiasciwe formy aktywnosci fizycznej i przeprowadzié¢ zajecia ruchowe, | WF2P_U06
w tym senioréw, Oraz rozpoznawac, kompensowa¢ efekty hipokinezji.
U02 | Potrafi diagnozowacé parametry organizmu seniora przed i podczas wysitku fizycznego | WF2P_U10
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01

Promuje aktywny i zdrowy styl zZycia wsrod 0sob w wieku senioralnym. ‘ WF2P_K11

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia si¢

Sposob weryfikacji (+/-)
s A P el el [ I R
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
wiCci..lwiCci;..lw;C{../lwiCci..|lWi{iCi{..|WiC{..|WiC
Wwo1 X X X
uo1 X X X
u02 X X X
K01 X X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektéw uczenia sie¢

Forma
zajel

Ocena

Kryterium oceny

éwiczenia (C)*

3

61-68% potrafi przygotowad projekt zwigzany z zagadnieniem wchodzgcym w zakres aktywizacji
ruchowej seniorow.
Czynny udzial w éwiczeniach w ponad 50%.

3,5

69-76% potrafi przygotowaé projekt zwigzany z zagadnieniem wchodzgcym w zakres aktywizacji
ruchowej seniorow.
Czynny udzial w éwiczeniach w ponad 60%.

77-84% potrafi przygotowaé projekt zwigzany z zagadnieniem wchodzgcym w zakres aktywizacji
ruchowej seniorow.
Czynny udzial w éwiczeniach w ponad 70%.

4,5

85-92% potrafi przygotowaé projekt zwigzany z zagadnieniem wchodzgcym w zakres aktywizacji
ruchowej seniorow.
Czynny udzial w éwiczeniach w ponad 80%.

93-100% potrafi przygotowaé projekt zwigzany z zagadnieniem wchodzgcym w zakres aktywizacji
ruchowej seniorow.
Czynny udzial w éwiczeniach w ponad 90%.




5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 15 10
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/

Udziat w éwiczeniach™* 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 10 15
Przygotowanie do ¢wiczen, konwersatorium, laboratorium* 5 10
Zebranie materiatow do projektu, opracowanie projektu 5 5
LACZNA LICZBA GODZIN 25 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1 1

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




