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| Formy zaje¢, liczba godzin
Samodzielna
Semestr W C L praca Lacznie | ECTS
studenta
1 - 30 - 30 60 2

Il Cel przedmiotu

C1 — Zapoznanie z podstawowymi zmianami w poszczegdlnych uktadach i narzadach w
wyniku proceséw inwolucyjnych u osob starszych.

C2 — Wptyw aktywnos$ci ruchowej na postgpowanie zmian inwolucyjnych w wyniku
starzenia si¢ organizmu ludzkiego.

C3 — Zapoznanie z testami pozwalajacymi okresli¢ sprawnos¢ funkcjonalng osob starszych.

C4 — Zapoznanie z zasadami doboru obcigzenia fizycznego do ¢wiczen dla osob starszych.

C5 — Zapoznanie z wybranymi rodzajami aktywnosci fizycznej osob starszych.

11l Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji

Brak wymagan wstepnych.

V Oczekiwane efekty uczenia si¢

EU1l — Posiada podstawowag wiedze z zakresu zmian inwolucyjnych jakie wystepuja w
poszczegolnych uktadach i narzadach w wyniku procesOw starzenia si¢ organizmu
ludzkiego. Jest §wiadomy znaczenia aktywnosci fizycznej w op6znianiu tych proceséw
1 zachowaniu jak najdluzej sprawnosci funkcjonalnej oraz znaczeniu tej sprawnosci na
kondycje¢ biologiczng seniora.

EU2 — Zna zasady i przepisy bhp dotyczace Functional Senior Fitness Testu (Rikli, Jones
2001). Potrafi dokona¢ oceny sprawnosci fizycznej przy uzyciu zestawu testow
funkcjonalnych z baterii Functional Senior Fitness Test (Rikli, Jones 2001). Zna
zasady dokonywania prawidtowego doboru obcigzenia fizycznego do ¢wiczen dla oséb
starszych,

EU3 - Posiada podstawowa wiedzy na temat realizacji treningu marszowego w
zroéznicowanych warunkach $rodowiska (planowanie treningu w czasie rehabilitacji);
zna zasady zastosowania treningu marszowego U osob starszych. Zna zasady
dokonywania prawidtowego doboru kijow do Nordic Walking. Zna i stosuje
prawidtowe techniki marszu z kijami oraz potrafi poinstruowa¢ o prawidtowym
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chodzie z kijami pacjenta z roéznymi dysfunkcjami w obrgbie narzadu ruchu.
Prawidlowo modyfikuje podstawowe techniki NW podczas treningdw o
zroznicowanym uksztaltowaniu terenu.

EU4 — Zna zasady prowadzenia ¢wiczen grupowych na materacach dla oséb starszych z
wykorzystaniem réznych przyboréw z uwzglednieniem profilaktyki zespolow
bolowych kregostupa.

EU5 — Jest s$wiadomy skutkéw braku aktywnos$ci fizycznej, z uwzglednieniem
poszczeg6lnych ukladow organizmu ludzkiego. Potrafi wspotdziata¢ i pracowaé¢ w
grupie przyjmujac w niej rdzne role oraz radzi¢ sobie w sytuacjach typowych.

V Tresci programowe

Liczba

Forma zajeé¢: Cwiczenia .
godzin

Informacje dotyczace warunkéw zaliczenia. Wskazanie literatury.
Zapoznanie z programem ¢wiczen. Zapoznanie z podstawowymi
danymi demograficznymi dotyczacymi wzrostu o0sob starszych w
spoteczenstwie polskim i1 na §wiecie. Skutki spoteczne i ekonomiczne
Cwl Zwigzane z procesem starzenia si¢ spoleczenstwa. Zapoznanie ze 6
zmianami inwolucyjnymi jakie wystepuja w poszczegdlnych uktadach i
narzagdach w wyniku proceséw starzenia si¢ organizmu ludzkiego.
Omowienie roli aktywnosci fizycznej w opdznianiu proceséw Starzenia
sie. Wptyw sprawnosci funkcjonalnej na kondycje biologiczng seniora.

Przedstawienie zasad i przepisow bhp dotyczacych przeprowadzenia
Functional Senior Fitness Testu (Rikli, Jones 2001). Dokonanie oceny
sprawnosci  fizycznej stuchaczy przy uzyciu zestawu testow
funkcjonalnych z baterii Functional Senior Fitness Test (Rikli, Jones
2001) poprzez oceng: sity migsniowej gornej i dolnej czesci ciata
(,,uginanie przedramienia”, ,,wstawanie z krzesta), gibkosci w obrgbie
Cw2 gornej 1 dolnej czedci ciala (,,sigganie za plecy”, ,,sklon dosi¢zny”), 6
zwinnos$ci 1 rownowagi dynamiczne;j (,,wstan
i 1dz”), oraz wytrzymatosci tlenowej - ,,6-minutowy test marszowy”
(korytarzowy) Przebieg i cel jego zastosowania. Sprzgt potrzebny do

jego przeprowadzenia. Wskazania i1 przeciwwskazania. Zasady
wykonywania 1 kryteria przerwania testu. Odnotowanie wynikow testu,
interpretacja.

Marsz z kijami - teoria. Krotka historia i pochodzenie Nordic
Walking. Popularyzacja NW w Europie, na $wiecie i w kraju. Korzysci
zdrowotne wynikajace z uprawiania marszu z kijami. Budowa i rodzaje
kijow do Nordic Walking. Dobor kija. Technika marszu z kijami
(postawa, dlugos¢ kroku, oddech, ustawienie stop, praca obreczy i
konczyn goérnych). Poziomy aktywno$ci w treningach Nordic Walking —
ich zwigzek z wydolno$cig pacjentow czy sportowcoéw. Marsz z kijami
— praktyka .Przeprowadzenie rozgrzewki przed treningiem NW.
Praktyczny dobor 1 dopasowanie kija. Nauka podstawowych elementow
techniki marszu z kijami.

Cw3

Jednostki treningowe. Marsz po terenie ptaskim/pofaldowanym
(modyfikacje techniki podstawowej). Nordic Walking w obrebie
stadionu, lasu, wysokich wzniesien, drog asfaltowych. Promocja
terenéw wokot Uczelni. Dopasowanie treningdbw do warunkéw
pogodowych. Zastosowanie N W w rehabilitacji. Podzial na grupy
dyktowany rodzajem schorzeh 1 wiekiem pacjentéw. Treningi

Cw4
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indywidualne.

Prowadzenie ¢wiczen grupowych na materacach dla osob starszych z

Cw5s wykorzystaniem rdéznych przyborow z uwzglednieniem profilaktyki 6
zespotow bolowych kregostupa.
Suma godzin: 30
VI Narze¢dzia dydaktyczne
1. Foliogramy, prezentacja power point
2. filmy prezentowane na DVD
3. kije do Nordic Walking
4. materace, karimaty,
5. Pitki, cigzarki, tasmy
VIl Metody dydaktyczne
1. metoda ¢wiczeniowa
Pokaz, instruktaz.
Cwiczenia przedmiotowe
V111 Sposoby oceny (F — formujaca, P — podsumowujaca)
Sprawdzian pisemny lub test z zakresu wiadomosci teoretycznych dotyczacych :
danych demograficznych starzenia si¢ spoleczenstwa, zmian inwolucyjnych w
F1. . . . L .
poszczegdlnych uktadach i narzadach, roli aktywnosci fizycznej 1 jej wptywu na
zmiany inwolucyjne i kondycje biologiczng seniora.
£ Sprawdzian pisemny lub test z zakresu wiadomosci dotyczacych zasad
' przeprowadzenia i przepisow bhp Functional Senior Fitness Testu (Rikli, Jones)
£3 Sprawdzian pisemny lub test z zakresu wiadomos$ci dotyczacych zasad i1 technik
' stosowanych w Nordic Walking oraz ¢wiczen grupowych dla osob starszych.
F4. Obecnos¢ 1 czynne uczestnictwo w zajeciach.
P1. Ocena podsumowujaca jest §rednia ocen F1, F2, F3, F4
IX Obciazenie praca studenta
Forma aktywnosci Laczna 1.srednlz.1 liczba god,n.n
na zrealizowanie aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem (w trakcie 30
zajec).
Przygotowanie si¢ do zaje¢ w tym studiowanie 15
zalecanej literatury.
Przygotowanie si¢ do sprawdziandw 1i testu. 15
SUMA 60
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 9
DLA PRZEDMIOTU

X Literatura podstawowa i uzupekiajaca

Literatura podstawowa:
1. Piotr Kocur, Malgorzata Wilk, Piotr Dylewicz: ,,Nordic Walking”, AWF Poznan 2011
2. Malgorzata i Tadeusz Figurscy ,,Nordic Walking dla ciebie” Oficyna Wydawnicza

INTERSPAR, 2008

3. Tim,,T-Bone” Arem ,, Nordic Walking. Rozruszaj swoje ciato” Wydawnictwo MT
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Biznes, 2008.

4. Ulrich Pramann, Bernd Schaufle ,,Nordic Walking. Program treningowy dla
seniorow”” Oficyna Wydawnicza INTERSPAR, 2007.

Literatura uzupelniajaca:

5. Emilia Siemienczuk, Lukasz Drag ,, Nordic Walking, Spacer po Zdrowie”
Encyklopedia Zdrowia, Wydawnictwo Literat 2013.

6. Paulina Ruta ,,Przewodnik Nordic Walking, nauka techniki i struktura treningu”
Chromadruk 2013.

XI TABLICA POWIAZAN EFEKTOW PRZEDMIOTOWYCH I KIERUNKOWYCH Z CELAMI
PRZEDMIOTU W ODNIESIENIU DO METOD ICH WERYFIKACJI

Odniesienie
danego efektu
do efektow
zdefiniowanych
dla calego
programu
(PEK)

Efekty
ksztalcenia

Cele TreSci Narzedzia Metody Sposéb
przedmiotu | programowe dydaktyczne dydaktyczne oceny

K_WO02,
K_Uo01,
K_U02, CW.1,
EK1 K_U15, C1 CwW.2, 1 1,2,3 P1, F4
K_U18, CW.3,
K_KO05,
K K12,

K_U05,
EK2 K_U21, C3
K_KO07,

(’;W.3,
CwW4

F2, F4,

2,3 1,2,3 P1

K_U04,
K_U05,
K_U15,
K_U186, C1,C2, CW.2,

K_U21, C4 CW.3,CW4
K_K08,
K_K08,
K_K12,

F1, F2,

EK3 F4 ,P1

1,2,3 1,2,3

K_WO08,
K_U19, CW.1,
EK4 K_KO03, C1,C2 CW.3, 2,3 1,2,3
K_KO04, CwW4
K_K10,

F2, F4,
P1

K_U05,
K_U15,
EK5 K_U16,
K_U21,
K_KO08,

C1, C2, CW.1,
C4 CW.5,

F1, F2,

1,4,5 1,2,3 F4. P1

XII ZASADY WERYFIKACJI OCZEKIWANYCH EFEKTOW KSZTAELCENIA

Sposob oceny sprawdzianu lub testu zawierajqcy material z zakresu.

e wiadomosci teoretycznych dotyczacych : danych demograficznych starzenia si¢
spoteczenstwa, zmian inwolucyjnych w poszczegdlnych uktadach i narzadach, roli
aktywnosci fizycznej 1 jej wptywu na zmiany inwolucyjne i kondycje biologiczng
seniora.

e wiadomosci dotyczacych zasad przeprowadzenia i przepisow bhp Functional Senior
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Fitness Testu (Rikli, Jones),
e wiadomosci dotyczacych zasad i technik stosowanych w Nordic Walking oraz

¢wiczen grupowych dla 0sob starszych.

Liczba uzyskanych punktow:

0d 91% do 100% student uzyskuje oceng - bardzo dobrg — 5,0;

od 81% do 90% student uzyskuje oceng - dobrg plus — 4,5;

od 71% do 80% student uzyskuje oceng - dobra — 4,0;

od 61% do 70% student uzyskuje oceng — dostateczng plus — 3,5;

od 55% do 60% student uzyskuje oceng - dostateczng — 3,0;

W przypadku uzyskania liczby punktow mniejszej od 55% student otrzymuje ocen¢

niedostateczng -2,0

Sprawdziany czgstkowe 7 . Podstawy aktywnosci ruchowej osob w podesztym wieku.
Kryteria ocen:

5.0 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia na poziomie 93%-100%

4.5 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia na poziomie 85%-92%

4.0 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia na poziomie 77%-84%

3.5 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia na poziomie 69%-76%

3.0 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia na poziomie 56%-68%

2.0 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia ponizej 56%

Zakres ocen 2.0-5.0

Obecnosc¢ i czynne uczestnictwo w zajeciach: polegal na przedtuzonej obserwacji postawy,
zachowan i aktywnosci studentéow podczas zajec.

X111 DODATKOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

1. Informacje na temat miejsca odbywania si¢ zajgc

2. Informacje na temat terminu zaj¢¢ (dzien tygodnia/godzina)
3. Informacja na temat konsultacji (godziny + miejsce)

4. Informacja na temat konsultacji (godziny + miejsce)

5/5




