Aktywnos¢ fizyczna u osob w
starszym wieku

Plan pracy mgr na specjalnosci Turystyka Uzdrowiskowa i Spa.
>W pracy odpowiemy na nastepujgce pytania:

1) Co to jest aktywnos¢ fizyczna.

2) Formy aktywnos$ci z uwzglednieniem tych sprzyjajacych dla
os6b starszych. (m.in. taniec, nordic walking)

3) Podziat grup wiekowych.

4) Jak bada¢ u osdb gibkos¢, wytrzymatosé, réwnowage,
zwinnos¢.

5) Rownowaga i zwinnos$S¢ ksztattuja sie podczas tanca.

6) Jak ruch wptywa na organizm cztowieka (zmiany w
poszczegdélnych uktadach).

7) Co wptywa na aktywnos¢ fizyczng (np. syt.materialna)

8) co daje uprawianie ruchu (np. wpiywa na czynniki
instrumentalne).

WSTEP

ROZDZIAL I. ISTOTA I ZNACZENIE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ]

1.1. Zakres pojeciowy aktywnosci fizycznej

1.2. Rola i znaczenie aktywnosci fizycznej w rozwoju cztowieka
1.3. Aktywnos¢ fizyczna w procesie starzenia sie

1.4. Metody pomiaru aktywnosci fizycznej

ROZDZIAL II. FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ DLA SENIOROW

2.1. Czynniki warunkujace podejmowanie aktywnosci fizycznej
przez senioroéw

2.2. Zasady dawkowania ¢wiczen fizycznych

2.3. Charakterystyka programu PRROS

2.4. Charakterystyka wybranych form aktywnosci fizycznej dla
seniorodw

2.4.1. Gimnastyka usprawniajgca

2.4.2. Nordic Walking


https://plany.prac.com.pl/aktywnosc-fizyczna-u-osob-w-starszym-wieku/
https://plany.prac.com.pl/aktywnosc-fizyczna-u-osob-w-starszym-wieku/

2.4.3. Taniec
2.4.4. Wycieczki krajoznawcze

ROZDZIAL III. PODSTAWY METODOLOGICZNE BADAN WEASNYCH
3.1. Przedmiot i cel badan

3.2. Problemy i hipotezy badawcze

3.3. Metody i techniki badan

3.4. Teren i organizacja badan

3.5. Charakterystyka préby badawczej

ROZDZIAt IV. MOTYWY I FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ 0SOB
STARSZYCH W SWIETLE WYNIKOW BADAN WLASNYCH

4.1. Motywy aktywnosci fizycznej

4.2. Formy aktywnosci fizycznej

4.3. Wnioski
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Analiza aktywnosci fizycznej oséb w starszym wieku moze
obejmowaé¢ badanie poziomu i rodzaju aktywnosci fizycznej, a
takze czynnikdéw, ktore moga wptywal na jej poziom. Mozna
réwniez przyjrze¢ sie korzy$Sciom zdrowotnym ptynacym z
aktywnosci fizycznej dla os6b starszych, takim jak poprawa
sity i wytrzymatosci miesni, poprawa koordynacji i réwnowagi,
a takze zmniejszenie ryzyka chordb takich jak cukrzyca,
choroby serca i osteoporoza. Dodatkowo, warto przyjrzeé sie
barierom, ktére uniemozliwiajg osobom starszym uczestnictwo w
aktywnosci fizycznej oraz sposobom na ich przezwyciezenie.

Jesli nie czujesz sie na sitach, aby samodzielnie napisad
swojg prace 1 potrzebujesz w tym pomocy, to polecamy serwis
pisanie prac - wszechstronna pomoc w pisaniu prac.



https://pisanieprac.edu.pl/

