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Informacje ogdlne

Nazwa przedmiotu Trening zdrowotny

Kod przedmiotu 16.1-WL-WFD-TZD

Wydziat Wydziat Nauk Biologicznych
Kierunek Wychowanie fizyczne / nauczycielska
Profil praktyczny

Rodzaj studiow drugiego stopnia z tyt. magistra
Semestr rozpoczecia semestr zimowy 2019/2020

Informacje o przedmiocie

Semestr 3

Liczba punktéw ECTS do zdobycia 2

Typ przedmiotu obowigzkowy
Jezyk nauczania polski

Sylabus opracowat ® dr Ewa Skorupka

Formy zajec¢

Forma zajeé Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Forma zaliczenia
(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)
Laboratorium 30 2 18 12 Zaliczenie na
ocene

Cel przedmiotu

Przekazanie wiedzy i umiejetnosci na temat metodyki prowadzanie zajeé ruchowych z osobami starszymi z uwzglednieniem starzenia zdrowego, zwyktego i patologicznego oraz
najczestszych zespotow geriatrycznych. Przygotowanie do programowania, organizowania i prowadzenia zaje¢ rekreacyjnych, profilaktycznych i usprawniajgcych w zakresie
aktywnosci ruchowej senioréw.

Wymagania wstepne
Wiedza z zakresu metodyki wychowania fizycznego, teorii sportu i rozwoju cztowieka.

Zakres tematyczny

1. Zalecenia i metodyka prowadzenia zajec ruchowych a problemy zdrowotne (choroby uktadu krazeniowo-oddechowego; zaburzenia chodu; réwnowaga i koordynacja-
upadki; osteoporoza; odzywianie i nawadnianie; zawroty gtowy; nietrzymanie moczu; cukrzyca; zmiany zwyrodnieniowe stawow; wielolekowo$¢ i wielochorobowosc).

2. Zasady prowadzenia zaje¢ ruchowych z osobami starszymi - specyfika z uwzglednieniem réznych typéw starzenia sie - wskazania i przeciwwskazania, dobér form.

3. Monitorowanie wysitku za pomocg subiektywnej oceny ciezkosci pracy - skala Borga, kontrola tetna i cisnienia podczas wysitku, intensywno$¢ obcigzen.

4. Specjalistyczny trening oséb starszych (funkcjonalny, sitowy, wytrzymatosciowy, plyometryczny, koordynacji i rownowagi, pilates core stability, metoda spiralnej
stabilizacji kregostupa).

5. Wykorzystanie przyboréw do ¢wiczen w pracy z osobami starszymi (pitka rehabilitacyjna, krzesto, poduszka sensomotoryczna, guma, thera-band, ciezarki).

6. Cwiczenia oddechowe, relaksacyjne i rozciagajace.

7. Zajecia terenowe - nordic-walking w pracy z osobg starsza.

Metody ksztatcenia
Metoda analityczna, dyskusja problemowa, samodzielne opracowywanie materiatéw metodycznych, praca w grupach.

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektéw  Metody weryfikacji Forma zaje¢
Student definiuje i wyjasnia typowe zespoty geriatryczne z uwzglednieniem oceny stanu ® K2_W03 ® sprawdzian z progami ¢ Laboratorium
czynnosciowego i stanu zdrowia za pomocg COG. Zna zasady treningu medycznego ® K2_W05 punktowymi

stosowanego w grupie senioréw w réznym stanie czynnosciowym i stanie zdrowia.

Potrafi organizowac i programowac dziatania skierowane na prozdrowotng aktywno$¢ ® K2_U10 ¢ aktywno$¢ w trakcie zaje¢ ¢ Laboratorium
senioréw w réznych placéwkach i instytucjach senioralnych w zakresie dziatan ® obserwacje i ocena
rekreacyjnych i terapeutycznych. umiejetnosci praktycznych

studenta

¢ praca kontrolna
® przygotowanie projektu


http://www.wnb.uz.zgora.pl/
http://www.wnb.uz.zgora.pl/
http://www.wnb.uz.zgora.pl/

Opis efektu Symbole efektéw  Metody weryfikacji Forma zaje¢

Jest $wiadomy rozwoju i postepu wiedzy w zakresie treningu zdrowotnego, potrafi ® K2_U10 ® obserwacje i ocena ¢ Laboratorium
kierowa¢ wtasnym rozwojem zawodowym, ma $wiadomos$¢ koniecznos$ci podnoszenia ® K2_K01 umiejetnosci praktycznych
wtasnych kwalifikacji i doksztatcania. Jest kreatorem zachowar prozdrowotnych w studenta

Srodowisku i wsrdd podopiecznych. Student jest gotowy na zawodowy kontakt z
personelem instytucji zajmujacych sie seniorami.

Student stosuje odpowiednie éwiczenia, formy, obcigzenia w usprawnianiu senioréw z ® K2 U1l ® obserwacje i ocena ¢ Laboratorium
konkretnymi schorzeniami badz dolegliwo$ciami. Potrafi przeprowadzi¢ zajecia ruchowe, umiejetnosci praktycznych
rekreacyjne z uwzglednieniem specyfiki procesu starzenia. studenta

¢ praca kontrolna
® przygotowanie projektu

Warunki zaliczenia

Laboratorium: warunkiem zaliczenia jest uzyskanie pozytywnych ocen ze wszystkich zaje¢ realizowanych w czasie laboratoriéw. Ocenie podlegaja: kolokwia sprawdzajace
wiedze, projekt indywidualny, ocena z realizacji zadan praktycznych realizowanych na zajeciach. Student nieobecny na zajeciach powinien uzupetni¢ braki w terminie
uzgodnionym z prowadzacym.

Ocena koricowa: to Srednia arytmetyczna wszystkich form przewidzianych do realizacji przedmiotu. Wyniki Sredniej arytmetycznej ustala sie zgodnie z zasada: $rednia 3,25
stanowi ocene koricowa 3,5; $rednia 3,75 stanowi ocene koricowa 4,0; $rednia 4,25 stanowi ocene koficowa 4,5; $rednia 4,75 stanowi ocene koricowa 5,0.
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Literatura uzupetniajaca
1.Czasopisma i podreczniki dostepne w Bibliotece Uniwersyteckiej UZ (bazy danych w uktadzie alfabetycznym) http://www bu uz zgora pl/
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