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Formy zajeé

Forma zajeé Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Forma zaliczenia
(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)
Wyktad 15 1 9 0,6 Zaliczenie na
ocene
Laboratorium 15 1 9 0,6 Zaliczenie na
ocene

Cel przedmiotu

Przekazanie aktualnej wiedzy na temat proceséw inwolucyjnych i przedstawienie starosci, jako naturalnego procesu, ktéry mozna czesciowo zmienia¢ poprzez regularng
aktywno$¢ fizyczng. Oméwienie wptywu czynnikdw wptywajacych na starzenie sie organizmu; starzenie zdrowe, zwyktle starzenie, starzenie chorobowe. Przygotowanie studenta
kierunku wychowanie fizyczne do roli promotora zasad prozdrowotnego stylu zycia w$rdd senioréw.

Wymagania wstepne
Wiedza z zakresu biochemii i fizjologii oraz rozwoju cztowieka.

Zakres tematyczny
1. Starzenie sie populacji i zjawisko dtugowiecznosci; szacowanie dtugosci trwania zycia ludzkiego, teorie starzenia sie.
Procesy biochemiczne w starzeniu sig; stres oksydacyjny i antyoksydanty, glikacja biatek, kumulacja lipofuscyny, apoptoza i cfDNA.
Zmiany w budowie i sktadzie ciata; sarkopenia wieku starczego.
Starzenie sie migsni szkieletowych; rola aktywnosci ruchowej w przeciwdziataniu spadkowi masy miesni i sity miesniowej
Zmiany w narzadach: osrodkowy i obwodowy uktad nerwowy, narzad wzroku, uktad sercowo-naczyniowy, uktad pokarmowy, nerki
. Starzenie uktadu immunologicznego; immune-aging
. Patofizjologiczne podstawy ograniczenia zdolnosci do wysitku wraz z wiekiem
. Ocena sprawnosci funkcjonalnej i fizycznej osob starszych
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Metody ksztatcenia

Wyktad: konwencjonalny, metoda podajaca, informacyjna z wykorzystaniem prezentacji multimedialnych oraz elementy prezentacji problemowej i dyskusji

Laboratorium: eksperymentalne poprzedzone prelekcja, praca w grupach, analiza i dyskusja na temat uzyskanych wynikéw doswiadczen, praca projektowa, wywiad zywieniowy
itp.

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektow Metody weryfikacji Forma zajec¢

posiada rozszerzong wiedze w zakresie fizjologicznych i biologicznych podstaw ® K2.wo1 ® test z progami punktowymi ® Wyktad

nauk o zdrowiu oraz nauk o kulturze fizycznej ¢ Laboratorium
zna objawy i przyczyny wybranych zaburzer i zmian chorobowych, a takze ® K2_W03 ® test z progami punktowymi ® Wyktad
dysfunkcji spotecznych oraz metody ich oceny w zakresie niezbednym dla nauk o ¢ Laboratorium

kulturze fizycznej



Opis efektu Symbole efektéw Metody weryfikacji Forma zajeé

ma wiedze i zna specjalistyczng terminologie wykorzystywana w wychowaniu ® K2 W10 ¢ dyskusja ¢ Wyktad
fizycznym i w dyscyplinach pokrewnych ® projekt ® Laboratorium
potrafi prezentowac i wyjasnia¢ problemy z zakresu wychowania fizycznego i ® K2_U03 ® dyskusja ® Wyktad
ochrony zdrowia ® projekt ® Laboratorium

potrafi wspétdziata¢ w planowaniu i realizacji zadan badawczych w zakresie nauk ® K2_U08 doswiadczenie

Wyktad
Laboratorium

o kulturze fizycznej

posiada umiejetno$¢ przygotowania wystapien ustnych w zakresie dziedzin nauki ® K2 U14 ¢ dyskusja ® Wyktad
o kulturze fizycznej z zastosowaniem nowoczesnych metod i technik ® projekt ® Laboratorium
wykazuje aktywnos$¢ i kreatywno$¢ w samodzielnym okresleniu priorytetow i ® K2.K05 ® dyskusja ® Wyktad
podejmuje dziatania stuzace realizacji okreslonych przez siebie lub innych zadan ® projekt ® Laboratorium
potrafi motywowac osoby w réznym wieku do podejmowania dziatan ® K2_K09 ® dyskusja ® Wyktad
prozdrowotnych oraz czynnego uczestnictwa w aktywnosci fizycznej ® projekt ® Laboratorium

Warunki zaliczenia
Warunki zaliczenia:

Wyktad: zaliczenie przeprowadzone w formie testu z progami punktowymi (80 pytar zamknietych i 5 pytan otwartych). Uzyskanie 50 pkt (50%) na 100 pkt. mozliwych do
zdobycia jest warunkiem zdania egzaminu. Do zaliczenia wyktadéw Student jest dopuszczany na podstawie zaliczenia laboratorium.

Laboratorium: warunkiem zaliczenia jest uzyskanie pozytywnych ocen ze wszystkich zaje¢ laboratoryjnych, przewidzianych do realizacji w ramach programu przedmiotu. Ocenie
podlega: kolokwium sprawdzajace wiedze, praca projektowa, wywiad zywieniowy, przedstawienie wynikéw doswiadczen w formie sprawozdania. W przypadkach nieobecnosci,
Student powinien uzupetni¢ braki w terminie uzgodnionym z prowadzacym zajecia.

Ocena koricowa to $rednia arytmetyczna wszystkich form przewidzianych do realizacji przedmiotu. Wyniki Sredniej arytmetycznej ustala sie zgodnie z zasada: $rednia 3,25
stanowi ocene koricowa 3,5; Srednia 3,75 stanowi ocene koficowa 4,0; Srednia 4,25 stanowi ocene koricowg 4,5; $rednia 4,75 stanowi ocene koricowg 5,0.
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