	I. KARTA OPISU PRZEDMIOTU

	Kierunek
	Fizjoterapia

	
	

	Poziom kształcenia
	Studia jednolite magisterskie

	
	

	Profil kształcenia
	praktyczny

	
	

	Forma prowadzenia studiów
	stacjonarna

	
	

	Specjalność
	---

	
	

	Przedmiot/kod 
	Aktywność fizyczna w profilaktyce anty-aging/IZKFF-5-AFAA

	
	

	Rok studiów


	I


	
	

	Semestr 
	2

	Liczba  godzin
	Wykłady:  15   Ćwiczenia: 30      

	Liczba punktów ECTS
	2

	Prowadzący przedmiot
	dr Małgorzata Bąk

	Wymagania wstępne w zakresie wiedzy, umiejętności, kompetencji personalnych i społecznych
	Podstawowa  wiedza i zakresu anatomii, fizjologii wysiłku, metodyki i systematyki ćwiczeń fizycznych.
Znajomość podstawowych form aktywności ruchowej oraz umiejętność prowadzenia zajęć ruchowych..

	Cel(cele) przedmiotu
	Przekazanie niezbędnych treści teoretycznych odnoszących się do współdziałania z osobami starszymi z uwzględnieniem procesów starzenia się,  ukształtowanie pełnej szacunku postawy i empatii studentów wobec starszej i niesprawnej osoby oraz współpracy ze środowiskiem.

Zdobycie wiedzy i umiejętności praktycznego doboru różnych form aktywności ruchowej w zakresie prowadzenia zajęć profilaktyczno-usprawniających z osobami starszymi.

Zapoznanie studentów z szerokim wachlarzem ćwiczeń, metodami, formami, środkami uzupełniających na lądzie i wodzie oraz możliwością wykorzystania w poszczególnych rodzajach treningu z  uwzględnieniem potrzeb zdrowotnych osób starszych. 

Przekazywanie wiedzy na temat programowania, organizowania i bezpiecznego stosowania wysiłku fizycznego seniorów z różnymi dysfunkcjami w rozumieniu specyfiki zajęć profilaktyczno-usprawniających. 


	II. EFEKTY UCZENIA SIĘ


	Symbol efektów uczenia się

	Potwierdzenie osiągnięcia efektów uczenia się

	Odniesienie do efektów uczenia się  dla kierunku studiów  

	IZKFF-5- AFAA_01
	Zna zaburzenia strukturalne i funkcjonalne w procesie starzenia się organizmu (opisuje etapy procesu starzenia się) metody oceny w/w zaburzeń dla potrzeb fizjoterapii.  

	SJKFIZ.C.W2.,

SJKFIZ.C.W4.,

SJKFIZ.C.U1.,



	IZKFF-5- AFAA_02
	Posiada wiedzę i umiejętności praktyczne jak programować, organizować aktywność fizyczną osób starszych zgodnie z ich możliwościami  funkcjonalnymi i zdrowotnymi z uwzględnieniem  w praktyce wskazań i przeciwwskazań do ćwiczeń fizycznych. Zna zalecenia metodyczne dotyczące prowadzenia zajęć ruchowych.
	SJKFIZ.C.W7.,

SJKFIZ.C.W8.,

SJKFIZ.C.W13.,

SJKFIZ.C.U3.,



	IZKFF-5- AFAA_03
	Posiada wiedzę i umiejętności praktyczne  w zakresie doboru różnych form aktywności ruchowej osób starszych z   uwzględnieniem potrzeb zdrowotnych osób starszych. Zna zasady doboru różnych form aktywności fizycznej. 

	SJKFIZ.C.W2.,

SJKFIZ.C.W11.,

SJKFIZ.C.W13.,

.

	IZKFF-5- AFAA_04
	Potrafi przeprowadzić  różnorodne formy aktywności fizycznej  osób starszych zmagających się dysfunkcjami związanymi z  procesem starzenia. Jest gotowy do podejmowania działań  promujących  aktywność fizyczną osób starszych. 
Posiada umiejętności ruchowe do demonstracji i zapewnienia bezpieczeństwa podczas zajęć. 
	SJKFIZ.C.W17.,

SJKFIZ.C.U5.;
SJKFIZ.C.U7.;

SJKFIZ.C.U3.,

SJKFIZ.C.U6.;

SJKFIZ.C.U7.;

SJKFIZ.C.U17.;



	IZKFF-5- AFAA _05

	Posiada wiedzę w zakresie karty opisu przedmiotu (cele i efekty uczenia się) oraz zasad bezpieczeństwa  i higieny pracy w odniesieniu do przedmiotu.
	SJKFIZ.A-F.W1



	III. TREŚCI KSZTAŁCENIA

	Symbol
	Treści kształcenia


	Odniesienie do efektów uczenia się przedmiotu

	TK_1
	Omówienie przedmiotu: zapoznanie studentów z kartą opisu przedmiotu, zapoznanie z efektami uczenia się przewidzianymi dla przedmiotu, zapoznanie z celami przedmiotu realizowanymi w trakcie zajęć. Zapoznanie z zasadami bezpieczeństwa i higieny pracy w odniesieniu do przedmiotu.
	IZKFF-5- AFAA _05

	TK_2
	Proces starzenia się. Potrzeby i oczekiwań człowieka starszego, profilaktyka gerontologiczna. Wychowanie ku starości i w starości. Specyfika, bezpieczeństwo i zasady prowadzenia zajęć z osobami starszymi. Problem hipokinezji.
	IZKFF-5- AFAA_01.;
IZKFF-5- AFAA_02.;

IZKFF-5- AFAA_03.

	TK_3
	Aktywność ruchowa w procesie pomyślnego starzenia się trening zdrowotny w prewencji i rehabilitacji gerontologicznej. Zalecenia dotyczące promowania i programowania aktywności ruchowej osób starszych. Program Rekreacji Ruchowej Osób Starszych (PRROS). Program Aktywnego Wypoczynku 60+ (PAW 60+) itp.
	IZKFF-5- AFAA_01.;

IZKFF-5- AFAA_02.;

IZKFF-5- AFAA_03.

	TK_4
	Metodyka i program aktywności fizycznej  w realizacji ukierunkowanych potrzeb zdrowotnych osób starszych (dysfunkcji narządu ruchu, nerwowego, krążeniowo-oddechowego,  chorób metabolicznych, nowotworowych i in.).
	IZKFF-5- AFAA_01.;

IZKFF-5- AFAA_02.;

IZKFF-5- AFAA_03.

	TK_5
	Opracowanie kompleksowego programu aktywizacji psychoruchowej dla  osób starszych z uwzględnieniem stanu psycho-ruchowego. Ćwiczenia wytrzymałościowe, siłowe, rozciągające, równoważne, koordynacyjne. Metodyka, programowanie i prowadzenie zajęć.
	IZKFF-5- AFAA_01.;

IZKFF-5- AFAA_02.;

IZKFF-5- AFAA_03.;
IZKFF-5- AFAA_04.



	TK_6
	Kształtowanie siły, gibkości i koordynacji w gimnastyce osób starszych.- planowanie, programowanie  i  prowadzenie  zajęć. Ćwiczenia narządu ruchu z wykorzystaniem piłki rehabilitacyjnej, laski gimnastycznej oraz krzesła, ręcznika, butelki itp.).

Zabawy i gry  ruchowe kształtujące równowagę i koordynację ruchową. Metodyka, programowanie i prowadzenie zajęć.

	IZKFF-5- AFAA_01.;

IZKFF-5- AFAA_02.;

IZKFF-5- AFAA_03.;

IZKFF-5- AFAA_04.



	TK_7
	Planowanie treningu oporowego z uwzględnieniem wytycznych American College of Sport Medicine (ACSM), założenia  i zasady oporowego treningu funkcjonalnego osób starszych z uwzględnieniem zmian inwolucyjnych i schorzeń towarzyszących. Trening z elastycznym oporem, hantlami, odważnikami w zależności od stanu psycho-ruchowego seniora. Metodyka, programowanie i prowadzenie zajęć.


	IZKFF-5- AFAA_01.;

IZKFF-5- AFAA_02.;

IZKFF-5- AFAA_03.;

IZKFF-5- AFAA_04.



	TK_8
	Zaburzenia postawy ciała w wyniku procesów inwolucyjnych narządu ruchu i chorób przewlekłych osób starszych- programowanie  i  prowadzenie  zajęć (w wodzie i na lądzie). Zabawy i gry ruchowe wzmacniających mięśnie posturalne.  Metodyka, programowanie i prowadzenie zajęć.


	IZKFF-5- AFAA_01.;

IZKFF-5- AFAA_02.;

IZKFF-5- AFAA_03.;

IZKFF-5- AFAA_04.



	TK_9
	Pillates (ćwiczenia myślących ludzi)-  świadomość prawidłowej postawy i czucia ciała w przestrzeni poprawnego oddychania, koncentracji  oraz ergonomiczne zachowania ruchowe- programowanie i prowadzenie zajęć u osób z dysfunkcjami narządu ruchu (leczonych onkologicznie np. kobiet po mastektomii i rekonstrukcji). Metodyka, programowanie i prowadzenie zajęć.


	IZKFF-5- AFAA_01.;

IZKFF-5- AFAA_02.;

IZKFF-5- AFAA_03.;

IZKFF-5- AFAA_04.



	TK_10
	Trening na niestabilnym podłożu (ćwiczenia sensomotoryczne) - zasady wykonywania ćwiczeń. Ćwiczenie równowagi jako forma treningu siłowego oraz profilaktyka upadków i urazów u osób w starszym wieku. Metodyka, programowanie i prowadzenie zajęć. 


	IZKFF-5- AFAA_01.;

IZKFF-5- AFAA_02.;

IZKFF-5- AFAA_03.;

IZKFF-5- AFAA_04.



	TK_11
	Trening relaksacyjny i rozluźniające osób starszych. Praktyczne podstawy treningu autogennego Schultza, progresywnego Jacobsona.  Praktyka relaksacji poprzez oddech. Metoda wizualizacji. Metodyka, programowanie i prowadzenie zajęć.
	IZKFF-5- AFAA_01.;

IZKFF-5- AFAA_02.;

IZKFF-5- AFAA_03.;

IZKFF-5- AFAA_04.



	TK_12
	Aqua Fitness (aqua z elementami pływania, aqua toning, aqua jogging, aqua dance, aqua senior, aqua Pilates Aqua-step itp.) jako forma aktywności fizycznej osób starszych z uwzględnieniem zmian inwolucyjnych i schorzeń towarzyszących.- ogólne założenia. Metodyka, programowanie 
	IZKFF-5- AFAA_01.;

IZKFF-5- AFAA_02.;

IZKFF-5- AFAA_03.;

IZKFF-5- AFAA_04.



	TK_13
	Plenerowe formy aktywności ruchowej dla osób  starszych.  Nordic Walking jako metoda terapeutyczna profilaktyczna w zakresie psych-fizyczno-społecznym osób starszych – założenia ogółne. Metodyka, programowanie


	IZKFF-5- AFAA_01.;

IZKFF-5- AFAA_02.;

IZKFF-5- AFAA_03.;

IZKFF-5- AFAA_04.



	IV. LITERATURA PRZEDMIOTU

	Podstawowa


	1. Karski J. B., Praktyka i teoria promocji zdrowia. Wyd. 5, CeDeWu, Warszawa 2014 r. 

2. Kozdroń E.; Leś A. Aktywność dla zdrowia – Prosty lek ; Krajowe Zrzeszenie  Ludowe Zespoły Sportowe; Warszawa 2014 r.

3. Osiński W. Gerokinezjologia nauka i praktyka aktywności fizycznej osób w wieku starszym. Warszawa Wydawnictwo Lekarski PZWL 2016 r.

4.Marchewka A., Dąbrowski Z., Żołądź J.: Fizjologia starzenia się. Profilaktyka i rehabilitacja. PWN, Warszawa 2012 r.

5.Woynarowska B., Edukacja zdrowotna. Wyd. 1, PWN, Warszawa 2017 r..

6.Umiastowska D.: „Aktywność ruchowa ludzi w różnym wieku” nr 30(2)/2016 r



	Uzupełniająca


	1.Groffik D. Aqua fitness. Katowice: Akademia Wychowania Fizycznego. 2012 r. 
2.Gębka D. Kędziora-Kornatowska K. Korzyści z treningu zdrowotnego u osób w starszym wieku, Probl. Hig. Epidemiol. 2012, 93(2): 256 – 259. 
3.Guccione A., Wong R., Avers D.: Fizjoterapia kliniczna w geriatrii. tłumaczenie polskie Żak M, Śliwiński Z., Elservier Urban & Partner. Wrocław 2014 r.
4.Kowalik S.; Kultura fizyczna dla osób niepełnosprawnych. Studia z dostosowanej aktywności fizycznej AWF Poznań 2012 r.

 5.Kozdroń E., Leś A. (2010) Aktywność ruchowa w procesie pomyślnego starzenia się. Postępy Rehabilitacji 24(1):49-57.
6.Jajor J., Nonn-Wasztan S., Rostkowska E., Samborski W. Specyfika rehabilitacji ruchowej osób starszych, Now. Lek. 2013, 82, 1, 89-96. 

6. Pasek T., Pasek J., Witiuk-Misztalska A., Sieroń A.: Leczenie ruchem (kinezyterapia) pacjentów w podeszłym wieku. Gerontologia Polska 2011; 19, 2:68-76. 

Bieżące artykuły naukowe oraz  materiały konferencyjne dotyczące realizowanych zagadnień -aktywność fizyczna w procesie starzenia się 



	`````````

	Symbol efektu uczenia się przedmiotu 
	Symbol treści kształcenia realizowanych w trakcie zajęć 
	Forma realizacji treści kształcenia 
	  Typ oceniania


	Metody oceny



	IZKFF-5-FPZ _01
	TK_2-TK_13
	W

Ćw 
	P

F
	Kolokwium zaliczeniowe ; obserwacja w czasie ćwiczeń

	IZKFF-5-FPZ _02
	TK_2-TK_13
	W

Ćw
	P

F
	Kolokwium zaliczeniowe Dyskusja-obserwacja w czasie ćwiczeń 



	IZKFF-5-FPZ _03
	TK_2-TK_13
	W

Ćw
	P

F
	Kolokwium zaliczeniowe 

Zaliczenie praktyczne 

obserwacja w czasie ćwiczeń


	IZKFF-5-FPZ _04
	TK_4-TK_13
	W

Ćw
	P

F
	Prezentacja multimedialna

Zaliczenie praktyczne 

Obserwacja 



	IZKFF-5-FPZ _05


	TK_1-TK_13
	W

Ćw
	P

F
	odpytanie

Obserwacja 



	VI. OBCIĄŻENIE PRACĄ STUDENTA

	Forma aktywności
	Średnia liczba godzin na zrealizowanie aktywności



	Godziny zajęć z nauczycielem 
	Godz.
	ECTS

	1. Wykład
	15
	0,5

	2. Ćwiczenia
	30
	1

	3. ….
	
	

	Praca własna studenta


	Godz. 

	1. Przygotowanie do zaliczenia
	5

	2. Czytanie literatury
	2

	3. Przygotowanie do kolokwium
	8

	Łączny nakład pracy studenta
	60

	Sumaryczna liczba punktów ECTS 
za  przedmiotu 
	2 ECTS

	Nakład pracy studenta z zajęciami o charakterze praktycznym
	    0.5  ECTS

	Nakład pracy związany z zajęciami wymagającymi bezpośredniego udziału nauczycieli akademickich
	1,5ECTS

	VI. Zasady wyliczania nakładu pracy studenta

	Studia stacjonarne

75%  x 1 ECTS = godziny wymagające bezpośredniego udziału nauczyciela

25%  x 1 ECTS = godziny poświęcone przez studenta na pracę własną

Studia niestacjonarne

50%  x 1 ECTS = godziny wymagające bezpośredniego udziału nauczyciela

50%  x 1 ECTS = godziny poświęcone przez studenta na pracę własną

Praktyka zawodowa 

100%  x 1 ECTS = godziny wymagające bezpośredniego udziału nauczyciela

Zajęcia praktyczne na kierunku pielęgniarstwo 

100%  x 1 ECTS = godziny wymagające bezpośredniego udziału nauczyciela



	VII. KRYTERIA OCENY

	5
	znakomita wiedza, umiejętności, kompetencje

	4,5
	bardzo dobra wiedza, umiejętności, kompetencje

	4
	dobra wiedza, umiejętności, kompetencje

	3,5
	zadawalająca wiedza, umiejętności, kompetencje, ale ze znacznymi niedociągnięciami

	3
	zadawalająca wiedza, umiejętności, kompetencje, z licznymi błędami

	2
	niezadawalająca wiedza, umiejętności, kompetencje


Zatwierdzenie sylabusa:
Opracował: dr Małgorzata Bąk
Sprawdził  pod względem formalnym (koordynator modułu): …………………

Zatwierdził (Dyrektor Instytutu): …………………..
