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CELE PRZEDMIOTU

Wychowanie fizyczne i rekreacja w terenie: Celem nauczania jest nabycie przez studentéw umiejetnosci pro-
wadzenia lekcji wychowania fizycznego i zajeé¢ rekreacyjnych w warunkach terenowych.

Plywanie: Celem zaje¢ jest zapoznanie studentow ze specyfika organizacji i bezpiecznego prowadzenia zajeé
z plywania w warunkach wod otwartych. Powyzszy cel realizowany jest poprzez: Wdrazanie zasad organizo-
wania bezpiecznych, a zarazem atrakcyjnych zajeé¢ z pltywania w warunkach wod otwartych; Wyksztatcenie
i przygotowanie do optymalnych zachowan w kontakcie z naturalnym $rodowiskiem wod otwartych, w tym
takze przy naglej zmianie warunkéw meteorologicznych; Nauczanie wykorzystania ptywania w rekreacji na
kapieliskach i wodach otwartych; Nauczanie sposobéw bezpiecznego i skutecznego udzielania pomocy oso-
bom zagrozonym utonieciem podczas szkolenia ptywackiego; Nauczanie organizowania i zabezpieczenia zajeé
z plywania na wodach otwartych z wykorzystaniem sprzetu pltywajacego i ratowniczego (kajaki, todzie wio-
stowe); Nauczanie zabaw, konkursow i gier realizowanych na kapieliskach i na wodach otwartych dla oséb
o réznym poziomie umiejetnosdci ptywackich oraz w réznym wieku.

Kajaki: Przygotowanie do samodzielnego organizowania i bezpiecznego prowadzenia grup turystycznych z ka-
jakarstwa na akwenach wod otwartych, rzekach, sptywach i wczasach w ramach wycieczek kajakowych. Opa-
nowanie podstawowych umiejetnosci ptywania kajakiem, wdrazanie zasad bezpiecznego uzytkowania sprzetu
kajakowego, zasady wykorzystania sprzetu kajakowego w dziataniach rekreacyjnych ze szczegélnym uwzgled-
nieniem warunkéw bezpieczenstwa, nauczanie sposobéw udzielania pomocy po wywrotce kajaka oraz zastoso-
wanie sprzetu kajakowego do pomocy osobom zagrozonym utonieciem.

Zeglarstwo deskowe: Opanowanie przez studentéw wiedzy i umiejetnosci niezbednych do prawidlowej i bez-
piecznej zeglugi na desce windsurfingowej. Przygotowanie do szkolenia na stopieni instruktora zeglarstwa de-
skowego.

Zeglarstwo jachtowe: Wyposazenie studentéw w podstawowsa wiedze i umiejetnosci z zeglarstwa jachtowego
jako formy sportu, turystyki i rekreacji; wdrazanie zasad bezpiecznego uzytkowania sprzetu zeglarskiego;
ksztalcenie u studentéw kompetencji umozliwiajacych samodzielne prowadzenie jachtow nie wymagajacych
posiadania uprawnien zeglarskich.

WYMAGANIA WSTEPNE

WF i rekreacja w terenie: Znajomosé zasad budowy i organizacji lekcji, metod, zasad i form prowadzenia zajeé,
bezpieczeristwa zaje¢. Znajomosé metod, form i §rodkéw ksztaltowania wytrzymalosci, przepiséw i podsta-
wowych form organizacji biegdbw terenowych (w tym BnO) oraz postugiwania sie mapa w biegu na orientacje.
Umiejetnos¢ prowadzenia zabaw i gier ruchowych w terenie, praktyczne prowadzenie lekcji wf z dzie¢mi w roz-
nym wieku. Umiejetno$¢ wykonania i wykorzystania réznych form biegowych w warunkach terenowych oraz
postugiwania sie mapa i kompasem w terenie.

P: Teoria ptywania czlowiek w $rodowisku wodnym, wiedza o strukturze technik plywania, metodyka na-
uczania plywania, podstawy ratownictwa. Posiadanie umiejetnosci pltywania czterema technikami (kraulem,
kraulem na grzbiecie, stylem klasycznym oraz motylkowym) potwierdzone uzyskaniem zaliczenia I roku stu-
diow.

K: Podstawowa wiedza dotyczaca bezpieczenstwa na wodach otwartych. Umiejetnosé pltywania na poziomie
standardowym potwierdzona uzyskaniem zaliczenia I roku studiow.

ZD: Podstawowa wiedza dotyczaca bezpieczeristwa na wodach otwartych. Umiejetnosé ptywania potwierdzona
uzyskaniem zaliczenia I roku studiow.

7J: Podstawowa wiedza dotyczaca bezpieczenistwa na wodach otwartych. Umiejetnosé pltywania na poziomie
standardowym potwierdzona uzyskaniem zaliczenia I roku studiow.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: WF i rekreacja w terenie: Umiejetnosé czytania mapy i kompasu a takze form i metod stosowanych
podczas zaje¢ w terenie. Pltywanie: Posiada wiedze zaréwno z zakresu bezpieczenistwa i organizacji aktywnosci
w warunkach wod otwartych jak i technik oraz sposob6w plywania a takze elementéw przetrwania w wo-
dzie i ratownictwa wodnego. Kajaki: Student posiada umiejetnosé organizacji i prowadzenia zaje¢ z zakresu
kajakarstwa, potrafi takze dostosowywaé tresci i metody ksztatcenia do potrzeb i mozliwosci uczniéw oraz wa-
runkow realizacji w tym pogodowych. Zeglarstwo deskowe: Powstawanie capsizingu i spin-outu. Zapobieganie
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EK2

EK3

urazom powstajacym przy uprawianiu zeglarstwa deskowego, hydrodynamiczna sita wyporu. Opory pednika,
podstawy meteorologii. Podstawy locji srédladowej. Powstawanie wiatru pozornego, powstawanie sily aero-
dynamicznej, czynniki wplywajace na jej wielkosé. Kursy wzgledem wiatru, pojecia prawego i lewego halsu,
wybierania i luzowania pednika, przepisy prawa drogi, postepowanie w sytuacjach awaryjnych. Podstawowe
przepisy prawne regulujace uprawianie zeglarstwa deskowego, zasady sterowania deska za pomoca przemiesz-
czania pednika, pojecia ostrzenia, odpadania. Podstawowe zasady bezpieczeristwa w uprawianiu zeglarstwa
deskowego, budowa pednika i kadtuba (nazewnictwo), sposoby okreslania kierunku i sity wiatru. Zeglarstwo
jachtowe: Podstawowe czesci sktadowe jachtu i wyposazenia. Zjawiska meteorologiczne, szczeg6lnie wskazujace
na nagte pogorszenie sie pogody. Postawy teorii zeglowania - statecznosé jachtu. Zachowanie sie jachtu na po-
stoju i w czasie zeglugi (statecznosci, zrownowazenie, nawietrznosé, zawietrznosc). Postawy teorii zeglowania:
powstawanie sitly aerodynamicznej na zaglach i hydrodynamicznej na podwodnej czedci kadtuba. Prawo drogi
na akwenie zeglownym. Wykonywanie manewru czlowiek za burta. Umiejetnosé korzystania z locji srodlado-
wej, zarzadzen i informatorow lokalnych, przewodnikow oraz map). Sposoby postepowania po awarii jachtu.
Wiedza: WF i rekreacja w terenie: Umiejetnosé wykorzystania uksztaltowania i specyfiki terenu do organi-
zacji i prowadzenia zaje¢ metoda zabawowo - klasyczna i organizacji zaje¢ za pomoca obwodu stacyjnego
i toru przeszkod. Przygotowanie i praktyczne prowadzenie lekcji o réznej formie zajeé o charakterze biegowym
w warunkach terenowych. Plywanie: Potrafi wykonywaé i demonstrowa¢ podstawowe elementy technik oraz
sposob6w plywania a takze ratownictwa wodnego i przetrwania w warunkach wod otwartych. Posiada umiejet-
no$¢ organizacji i prowadzenia zaje¢ z zakresu plywania i ratownictwa wodnego, potrafi takze dostosowywaé
tresci i metody ksztatcenia do potrzeb i mozliwosci uczniow oraz warunkéw realizacji w tym pogodowych. Ka-
jaki: Student potrafi wykonywaé i demonstrowaé podstawowe elementy techniki kajakarskiej, zalicza ptywanie
dystansowe w mini maratonie oraz umie udzieli¢ pomocy po wywrotce kajaka oraz pomagaé osobom zagrozo-
nym utonieciem. Zeglarstwo deskowe: Umiejetnosé¢ obchodzenia sie ze sprzetem windsurfingowym. Umiejetnosé
ustawienia deski do startu na halsie. Zapoznanie sie z manewrami prostymi. Opanowanie zmian kursu deski
z zaglem. Opanowanie manewrow zlozonych. Zeglarstwo jachtowe: Umiejetnosé przygotowania jachtu do zaje¢
i sklarowania po zajeciach. Umiejetnos¢ reagowania na panujace warunki i stosownego przygotowania sie do
zeglugi. Umiejetnos¢ wyplyniecia z portu, podniesienia zagli, zeglowania zadanym kursem, powrotu do portu
na wiostach lub silniku. Umiejetnos$é zeglowania zadanym kursem i wykonywania zwrotow przez sztag i rufe.
Umiejetnos¢ doptyniecia i wyplyniecia stosownie do rodzaju brzegu i jego wyposazenia. Pelnienie wyznaczonej
funkeji w czasie wykonywania manewru czlowiek za burta przez prowadzacego jacht. Umiejetnosé organizacji
mni-rejsu z doptynieciem do zadanego miejsca. Umiejetnosé zeglowania po wyznaczonych obszarach akwenu.
Kompetencje spoteczne: WF i rekreacja w terenie: Student potrafi zaangazowaé uczniéw do udziatu w zaba-
wie oraz innych zaje¢ w terenie. Plywanie: Realizuje zadania w sposéb zapewniajacy bezpieczeristwo wlasne
i otoczenia, przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajeciach oraz dba o swo6j poziom sprawnosci fizycznej,
niezbednej do prawidlowego demonstrowania ¢wiczeni fizycznych. Kajaki: Realizuje zadania w sposob zapew-
niajacy bezpieczenistwo wlasne i otoczenia, przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajeciach oraz dba o swoj
poziom sprawnosci fizycznej, niezbednej do prawidtowego demonstrowania ¢wiczen fizycznych w zakresie ka-
jakarstwa. Zeglarstwo:Student realizuje zadania w sposob zapewniajacy bezpieczeristwo wlasne i otoczenia,
przestrzega zasad bezpieczeristwa na zajeciach oraz dba o swoj poziom sprawnosci fizycznej, niezbednej do
prawidlowego demonstrowania ¢wiczen fizycznych w zakresie zeglarstwa.

TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC

. h LICZBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Biologiczno zdrowotne i wychowawcze walory prowadzenia zajeé¢ ruchowych w te-
renie. Zasady bezpieczenistwa podczas zaje¢ w terenie. Rozpoznawanie kierunkéw
$wiata wg znakow przyrody oraz wg kompasu. Zapoznanie si¢ z otoczeniem wraz 2
z mapg 1 kompasem przygotowanie do biegu na orientacje. Warunki zaliczenia
przedmiotu.

C2 Specyfika prowadzenia zaje¢ ruchowych w terenie. Wykorzystanie waloréw terenu 2

Zabawy i gry ruchowe w terenie dla dzieci mtodszych oraz dla dzieci starszych.

do realizacji zadani lekcji wychowania fizycznego.
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CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

Zasob ¢wiczen w terenie wykorzystanie waloréow terenu w obwodzie stacyjnym
oraz w terenowym torze przeszkod samodzielne prowadzenie przez studentéw.
Omowienie, ocena. Udzielanie pierwszej pomocy w terenie.

Samodzielne prowadzenie przez studentéow zabaw i gier ruchowych w terenie.
Omowienie, ocena.

Ksztaltowanie wytrzymaloéci w terenie. Zdrowotne znaczenie treningu wytrzy-
malosci. Przygotowanie do biegu terenowego.

Bieg terenowy zaliczenie. Organizacja zawodoéw w biegu terenowym.

Organizacja BnO dla réznych grup wiekowych w szkole i w rekreacji fizycznej.
Bieg na orientacje - zawody. Zaliczenie.

Plywanie: Uczenie sie zabezpieczania osob ptywajacych (samoasekuracja i aseku-
racja ze wspoléwiczacym, przy zastosowaniu dostepnego sprzetu ratowniczego)
oraz zabezpieczanie akwenu wykorzystywanego do prowadzenia zajeé¢ (nauka ase-
kuracji osob pltywajacych przy zastosowaniu todzi wiostowych).

Wykorzystanie todzi wiostowej i sprzetu ratowniczego do udzielania pomocy
z brzegu (rzutki, kolo, lina). Plywanie w niewielkiej odleglosci od brzegu lub
pomostu ksztaltowanie cech sprawnosciowych zwiazanych z ptywaniem na wo-
dach otwartych, sposoby organizacji grupy ¢wiczebnej oraz sposoby zabezpiecza-
nia szkolenia ptywackiego.

Wykorzystanie sprzetu ratowniczego do udzielenia pomocy w wodzie (wegorz,
bojka, koto). Symulowanie akcji ratowniczej w zaleznosci od warunkéw pogodo-
wych, zaréwno z ladu, jak i z wody. Plywanie dystansowe na wodach otwartych
z wdrozeniem do wysilku o stalej i zmiennej intensywnosci sposoby asekuracji
przez wspotéwiczacego.

Wykorzystanie umiejetnosci ptywackich do bezpiecznego pokonania dystansu na
wodach otwartych.

Zasady bezpieczenistwa na zajeciach z kajakarstwa. Budowa kajaka i wiosta, wy-
posazenie i ubiér kajakarza. Wsiadanie i wysiadanie z kajaka. Nauczanie umie-
jetnodci znoszenia i wynoszenia sprzetu kajakowego.

Kontrolowana wywrotka, zasady zachowania po wywrotce, holowanie kajaka, wy-
lewanie wody, wsiadanie do kajaka na wodzie, przesiadanie do drugiego kajaka
na wodzie, udzielanie pomocy z kajaka.

Technika wiostowania, manewrowanie kajakiem dwuosobowym skrety, obroty, ha-
mowanie, cofanie.

Doskonalenie wiostowania w dwojkach oraz pojedynczo. Mini regaty kajakowe
zasady organizacji zawodow.

Turystyka kajakowa - zasady bezpieczeristwa na wodach otwartych w grupie zor-
ganizowanej, orientacja na wodzie, rozne formy organizacji grupy kajakowej, spo-
soby zachowania w przypadku wywrotki lub zatamania sie warunkéw pogodowych
asekuracja w grupie, tworzenie tratwy. Wycieczka turystyczno - krajoznawcza.

Gry i zabawy z wykorzystaniem sprzetu kajakowego. Przygotowanie konspektow
i samodzielne prowadzenie. Ptywanie dystansowe pod katem przygotowania do
zaliczenia.

Zaliczenie mini maratonu kajakowego na czas.

Zeglarstwo Deskowe: Przygotowanie sprzetu do zeglugi, jego przenoszenie i zabez-
pieczanie, ¢wiczenia oswajajace z pednikiem, éwiczenia oswajajace z kadtubem.
podstawowe zasady bezpieczenstwa w uprawianiu zeglarstwa deskowego, budowa
pednika i kadtuba (nazewnictwo), sposoby okreslania kierunku i sity wiatru. Ze-
glarstwo Jachtowe: Budowa jachtu, wyposazenie w sprzet ratunkowy. Przygoto-
wanie jachtu do wyptyniecia i klarowanie jachtu po powrocie do portu. Stawianie
i zrzucanie zagli (przy boi, pomoscie, ptynac na wiostach, ptynac na silniku za-
burtowym).Wezly niezbedne do przygotowania jachtu do wyplyniecia, (knagowy,
osemka, buchta).
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CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

7ZD: Podnoszenie pednika z wody, manewrowanie deska z wyluzowanym pedni-
kiem, start na halsie, podstawowe przepisy prawne regulujace uprawianie zeglar-
stwa deskowego, zasady sterowania deska za pomoca przemieszczania pednika,
pojecia ostrzenia, odpadania. DJ:Bezpieczenistwo na jachcie (zachowanie sie na
jachcie na postoju i w czasie zeglugi, uzywanie sprzetu ratowniczego, refowanie
lub zrzucanie zagli w trudnych warunkach, wzywanie pomocy, zachowanie sie
po wywrotce, zalaniu, uszkodzeniu jachtu, sposoby wzywania pomocy). Zjawiska
meteorologiczne wskazujace na nagle pogorszenie sie pogody. Statecznosé jachtu.

C21

7ZD: zegluga halsem swobodnym, dryf kontrolowany, ostrzenie, odpadanie, zeglu-
ga kursami wzgledem wiatru, kursy wzgledem wiatru, pojecia prawego i lewego
halsu, wybierania i luzowania pednika, przepisy prawa drogi, postepowanie w sy-
tuacjach awaryjnych. ZJ: Wyptyniecia z portu i powrét na wiostach lub silniku,
zeglowanie na wprost, kurséw w wzgledem wiatru w obrebie danego halsu. Wezly
niezbedne do cumowania jachtu i do klarowania po powrocie (cumowniczy zwy-
kty, zeglarski, rozkowy, kotwiczny). Zachowanie sie jachtu na postoju i w czasie
zeglugi (statecznosci, zrownowazenie, nawietrznosé, zawietrznosc).

ZD: Doskonalenie zeglugi kursami wzgledem wiatru, nauka zwrotu na wiatr w for-
mie uproszczonej, powstawanie wiatru pozornego, powstawanie sity aerodyna-
micznej, czynniki wplywajace na jej wielkosé. ZJ: Zwrot przez sztag. Powsta-
wanie sity aerodynamicznej na zaglach i hydrodynamicznej na podwodnej czesci
kadtuba.

ZD:Nauka szkolnego zwrotu na wiatr, doskonalenie ptywania bajdewindem i for-
dewindem, podstawy locji srodladowej. ZJ: Zwrot przez rufe. Prawo drogi na
akwenie zeglownym.

7ZD: Doskonalenie zwrotu na wiatr, nauka odpadania z bajdewindu do bakszta-
gu, doskonalenie odpadania z bajdewindu do baksztagu, opory pednika, podstawy
meteorologii. ZJ: Doplyniecia do boi, kotwicowiska, plazy i odptyniecia od boi,
kotwicowiska, plazy z wykorzystaniem stosownie do warunkéw silnika zaburtowe-
go, zagli lub wioset.

ZD: Nauka szklonego zwrotu z wiatrem, nauka stop halsu, zapobieganie ura-
zom powstajacym przy uprawianiu zeglarstwa deskowego, hydrodynamiczna sita
wyporu. ZJ: Manewr czlowiek za burta. Wezly zwigzane z bezpieczeristwem (ra-
towniczy, refowy).

7ZD: Doskonalenie szkolnego zwrotu z wiatrem, nauka zaawansowanej formy zwro-
tu z wiatrem, powstawanie capsizingu i spin-outu. ZJ: Rejs turystyczny, korzy-
stanie z locji srodladowej, zarzadzen lokalnych, przewodnikéw, map itp. do przy-
gotowania i realizacji rejsu.

ZD: Doskonalenie zwrotu z wiatrem, nauka startu z plazy, postepowanie w sy-
tuacjach awaryjnych. ZJ: Awaria jachtu w czasie zeglugi, sposoby naprawy lub
zabezpieczenia i powrotu do portu, wykorzystanie poznanych umiejetnosci i wie-
dzy w praktyce zeglarskiej.

ZD: Doskonalenie startu z plazy, postepowanie w sytuacjach awaryjnych. Za-
liczenie przedmiotu, klarowanie sprzetu na zakoriczenie obozu. ZJ: Zaliczenia,
klarowanie sprzetu na zakonczenie obozu.

RAZEM

66

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Praca w grupach
M2 ¢éwiczenia praktyczne w terenie
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI GODZIN NA
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 66
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 66
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

’ F1 \ Cwiczenie praktyczne

OCENA PODSUMOWUJACA

’ P1 ‘ Srednia wazona ocen formutujacych

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

[ 1

Zaliczenie praktyczne

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

WF i rekreacja w terenie: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z terenu, urza-
dzen, przyrzadow zwiazanych z prowadzeniem zaje¢ w terenie. Student potrafi czytac
mape i podstawowa obstuge kompasu z biegu na orientacje. Student potrafi okresli¢
podstawowe warunki terenowe do prowadzenia gier i zabaw w terenie lesnym. Po-
siada wiedze z zakresu bezpieczenstwa i organizacji aktywnosci w warunkach tereno-
wych. Prawidtowo przygotowuje wskazang czes$é jednostki lekcyjnej i bezpiecznie ja
przeprowadza w warunkach terenowych. Plywanie: 5-6 punktéw z testu oceniajacego
wiedze z zakresu bezpieczenstwa i organizacji aktywnosci w warunkach woéd otwar-
tych jak i technik oraz sposobow plywania a takze elementéw przetrwania w wodzie
i ratownictwa wodnego. Prawidtowo przygotowanej wskazanej cze$¢ jednostki lekcyj-
nej i bezpieczne jej przeprowadzenie. Kajaki: Prawidtowo przygotowanej wskazanej
czesSé jednostki lekeyjnej i bezpieczne jej przeprowadzenie. Zeglarstwo deskowe: Kur-
sy wzgledem wiatru, pojecia prawego i lewego halsu, wybierania i luzowania pednika,
przepisy prawa drogi, postepowanie w sytuacjach awaryjnych. Zeglarstwo jachtowe: Za-
sady bezpieczenstwa w zegludze jachtem, znajomo$é budowy jachtu, niebezpiecznych
dla zeglugi zjawisk meteorologicznych.

NA OCENE 3
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NA OCENE 4

WF i rekreacja w terenie: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z terenu, urza-
dzen, przyrzadéw zwigzanych z prowadzeniem zaje¢ w terenie. Student potrafi czytaé
dobrze mape i dobrze zna obsluge kompasu z biegu na orientacje, potrafi okresli¢
azymut. Student zna dobrze formy i metody stosowane podczas zaje¢ w terenie oraz
z prowadzenia gier i zabaw w terenie leSnym. Student potrafi okresli¢ dobre warun-
ki terenowe do prowadzenia gier i zabaw w terenie leSnym. Posiada wiedze z zakresu
bezpieczenistwa i organizacji aktywnosci w warunkach terenowych. Prawidlowo przygo-
towuje wskazang cze$¢ jednostki lekcyjnej i bezpiecznie ja przeprowadza w warunkach
terenowych. Plywanie: 7-8 punktéw z testu oceniajacego wiedze z zakresu bezpieczen-
stwa i organizacji aktywnosci w warunkach wod otwartych jak i technik oraz sposobow
plywania a takze elementéw przetrwania w wodzie i ratownictwa wodnego. Prawidlo-
wo przygotowanej wskazanej czesé jednostki lekcyjnej i bezpieczne oraz poprawne jej
przeprowadzenie. Kajaki: Prawidlowo przygotowanej wskazanej czes¢ jednostki lekcyj-
nej i bezpieczne oraz poprawne jej przeprowadzenie. Zeglarstwo deskowe: Podstawy
locji érodladowej, opory pednika, podstawy meteorologii. Zeglarstwo jachtowe: Zasady
bezpieczenstwa w zegludze jachtem, znajomo$é budowy jachtu, podstawowych pojeé
zwigzanych z teorig zeglowania i manewrowania, niebezpiecznych dla zeglugi zjawisk
meteorologicznych.

NA OCENE 5

WEF i rekreacja w terenie: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z terenu, urza-
dzen, przyrzadow zwigzanych z prowadzeniem zaje¢ w terenie. Student zna wplyw
wysitku fizycznego na organizm i jego aspekt zdrowotny oraz zna testy i sprawdziany
oceniajace sprawnosé fizyczna. Potrafi bardzo dobrze czytaé¢ mape, obstugiwaé¢ kompas
i okre§la¢ azymut w terenie i na mapie. Zna bardzo dobrze formy i metody stosowane
podczas zaje¢ w terenie oraz z prowadzenia gier i zabaw w terenie lesnym. Posiada
wiedze z zakresu bezpieczenistwa i organizacji aktywnos$ci w warunkach terenowych.
Prawidlowo przygotowuje wskazana czes¢ jednostki lekcyjnej i bezpiecznie, atrakcyjnie
oraz poprawnie jg przeprowadza, a takze umiejetnie dostosowuje tresci i metody do
potrzeb i mozliwosci ¢wiczacych oraz warunkéw realizacji w tym pogodowych. Plywa-
nie: 9-10 punktéw z testu oceniajacego wiedze z zakresu bezpieczenistwa i organizacji
aktywnosci w warunkach wod otwartych jak i technik oraz sposobéw pltywania a takze
elementoéw przetrwania w wodzie i ratownictwa wodnego. Prawidlowo przygotowanej
wskazanej czesci jednostki lekcyjnej i bezpieczne, atrakcyjne oraz poprawne jej prze-
prowadzenie, a takze umiejetne dostosowanie tresci i metod do potrzeb i mozliwosci
éwiczacych oraz warunkéw realizacji w tym pogodowych. Kajaki: Prawidtowo przy-
gotowanej wskazanej czeéci jednostki lekcyjnej i bezpieczne, atrakcyjne oraz poprawne
jej przeprowadzenie, a takze umiejetne dostosowanie tresci i metod do potrzeb i moz-
liwosci ¢wiczacych oraz warunkow realizacji w tym pogodowych. Zeglarstwo deskowe:
Powstawanie capsizingu i spin-outu, zasady bezpieczenstwa w prowadzeniu zajeé z ze-
glarstwa deskowego. Zeglarstwo jachtowe: Zasady bezpieczenstwa w zegludze jachtem,
znajomosé budowy jachtu, poje¢ zwiazanych z teorig zeglowania i manewrowania, nie-
bezpiecznych dla zeglugi zjawisk meteorologicznych.

EFEKT KSZTALCENIA 2
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NA OCENE 3

WEF irekreacja w terenie: Student potrafi dobraé¢ ubior i sprzet do warunkoéw prowadze-
nia zaje¢. Uzyskuje czas powyzej 60 min. z biegu na orientacje. 5-6 punktéw z prowa-
dzenia gier i zabaw w terenie. Posiada wiedz¢ z zakresu bezpieczenistwa i organizacji ak-
tywnosci w warunkach terenowych. Prawidlowo przygotowuje wskazana cze$é¢ jednostki
lekcyjnej i bezpiecznie ja przeprowadza w warunkach terenowych. Ptywanie: Pokonanie
dystansu od 600m, zaliczenie akcji ratowniczej z wykorzystaniem podrecznego sprzetu
ratowniczego oraz poprawnym zaznaczeniem elementéw: rzut i doholowanie lub skok
ratowniczy, dopltyniecie do tonacego, holowanie do bezpiecznego miejsca sposobem pra-
widlowym dla wybranego sprzetu. Prawidtowo przygotowana wskazana cze$é¢ jednostki
lekcyjnej i bezpieczne jej przeprowadzenie. Kajaki: Podstawowych elementéw techniki
wiostowania w osadzie dwojkowej lub pojedynczo w sposdéb umozliwiajacy bezpiecz-
ne manewrowanie kajakiem, takich jak: wiostowanie z umiejetnoscia zmiany zakresu
ruchu pociggnieé, naciaganie, kontra sterujaca rufowa, niska podpoérka. Umiejetnoscia
samo-ratownictwa po wywrotce kajaka oraz udzielaniu pomocy innym w takiej sy-
tuacji. Przestrzeganiem w trakcie zaje¢ wszystkich zasad bezpieczeristwa zwiazanych
z aktywno$cig ruchows na wodach otwartych. Przeptynieciem mini maratonu kajakar-
skiego z rezultatem (czas) nie nizszym 30 % ponizej sredniej arytmetycznej wynikow
dla grupy studentow. Zeglarstwo deskowe: Zegluga halsem swobodnym, dryf kontro-
lowany, ostrzenie, odpadanie, zegluga kursami wzgledem wiatru. Zeglarstwo jachtowe:
Przygotowanie jachtu i wyptyniecie z portu, zeglowanie po wyznaczonej trasie, robiac
zwroty przez sztag i rufe w ilosci o 4 i wiecej niz jest to niezbedne, trzymanie kursu
w bejdewindzie, pétwietrze, baksztagu z nieodpowiednim ustawieniem zagli i balastu,
powrdt do portu i sklarowanie jachtu nie wymagajacego do jego prowadzenia paten-
tow zeglarskich. Umiejetnosé wykonania 2 wezléw cumowniczych, oraz 4 niezbednych
w taklowaniu i roztaklowaniu jachtu.

NA OCENE 4

WEF irekreacja w terenie: Student potrafi dobraé¢ ubior i sprzet do warunkoéw prowadze-
nia zajeé, umie oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej i umiejetnosci technicznych
oraz potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke. Uzyskuje czas w zakresie 51-60 min. z biegu na
orientacje. 7-8 punktéw z prowadzenia gier i zabaw w terenie lenym. Posiada wiedze
z zakresu bezpieczenstwa i organizacji aktywnos$ci w warunkach terenowych. Prawi-
dlowo przygotowuje wskazang czesé jednostki lekcyjnej i bezpiecznie ja przeprowadza
w warunkach terenowych. Plywanie: Pokonanie dystansu od 800m, zaliczenie akcji
ratowniczej z wykorzystaniem podrecznego sprzetu ratowniczego oraz ptynnym zazna-
czeniem elementéw: rzut i doholowanie lub skok ratowniczy, dopltyniecie do tonacego,
holowanie do bezpiecznego miejsca sposobem prawidlowo dobranym do wyposazenia
ratownika. Prawidtowo przygotowana wskazana czesé jednostki lekcyjnej i bezpieczne
oraz poprawne jej przeprowadzenie. Kajaki: Wiekszosci elementéw techniki wiostowa-
nia w osadzie dwodjkowej lub pojedynczo w sposéb umozliwiajacy skuteczne manew-
rowanie kajakiem, takich jak: wiostowanie z umiejetnoscia zmiany czestotliwosci i sity
oraz zakresu ruchu pociagnieé¢, naciaganie, kontra sterujaca rufowa, niska podporka,
wysoka podpoérka. Umiejetnoscia samo-ratownictwa po wywrotce kajaka oraz udziela-
niu pomocy innym w takiej sytuacji. Przestrzeganiem w trakcie zajeé wszystkich zasad
bezpieczenstwa zwiazanych z aktywnoscia ruchowa na wodach otwartych. Przeplynie-
ciem mini maratonu kajakarskiego z rezultatem (czas) mieszczacym sie¢ w zakresie
pomiedzy od 10% ponizej do 10% powyzej Sredniej arytmetycznej wynikow dla grupy
studentow. Zeglarstwo deskowe: Wykonanie manewru zwrotu na wiatr, zaprezentowa-
nie ptywania bajdewindem i fordewindem, oraz manewru odpadania z bajdewindu do
baksztagu. Zeglarstwo jachtowe: Przygotowanie jachtu i wyplyniecie z portu, zeglo-
wanie po wyznaczonej trasie, robiac poprawnie zwroty przez sztag i rufe w ilosci o 2
wiecej niz jest to niezbedne, trzymanie kursu w bejdewindzie, pétwietrze, baksztagu
z odpowiednim ustawieniem zagli i balastu, powr6ét do portu i sklarowanie jachtu
nie wymagajacego do jego prowadzenia patentéw zeglarskich. Umiejetnosé wykonania
2 weztow cumowniczych, oraz 4 niezbednych w taklowaniu i roztaklowaniu jachtu.

Strona 8/12




Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

NA OCENE 5

WEF irekreacja w terenie: Student potrafi dobraé¢ ubior i sprzet do warunkoéw prowadze-
nia zajeé, umie oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej i umiejetnosci technicznych
oraz potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke. Student potrafi dobraé¢ poziom wysitku w celu
podniesienia swojej sprawnosci psychofizycznej oraz kontrolowaé jej poziom wykonu-
jac podstawowe testy i sprawdziany. Uzyskuje czas do 50 min. z biegu na orientacje.
9-10 punktoéw z prowadzenia gier i zabaw w terenie leSnym. Posiada wiedze z zakresu
bezpieczenistwa i organizacji aktywnosci w warunkach terenowych. Prawidtowo przy-
gotowuje wskazana czes¢ jednostki lekcyjnej i bezpiecznie, atrakcyjnie oraz poprawnie
ja przeprowadza, a takze umiejetnie dostosowuje tresci i metody do potrzeb i mozli-
wosci éwiczacych oraz warunkéw realizacji w tym pogodowych. Plywanie: Pokonanie
dystansu od 1000m, ptynne i skuteczne zaliczenie akcji ratowniczej z wykorzystaniem
podrecznego sprzetu ratowniczego oraz zaznaczeniem elementéw: rzut i doholowanie
lub skok ratowniczy, doptyniecie do tonacego, holowanie do bezpiecznego miejsca spo-
sobem prawidlowo dobranym do wyposazenia ratownika. Prawidlowo przygotowana
wskazana czes$é jednostki lekcyjnej i bezpieczne, atrakcyjne oraz poprawne jej prze-
prowadzenie, a takze umiejetne dostosowanie tresci i metod do potrzeb i mozliwosci
éwiczacych oraz warunkow realizacji w tym pogodowych. Kajaki: Wszystkich elemen-
tow techniki wiostowania w osadzie dwojkowej lub pojedynczo w sposdb umozliwiajacy
plynne manewrowanie kajakiem, takich jak: wioslowanie z umiejetnoscig zmiany czesto-
tliwodci i sity oraz zakresu ruchu pociagnieé, nacigganie, piérkowanie, kontra sterujaca
dziobowa i rufowa, niska podpoérka, wysoka podporka. Umiejetnoscia samo-ratownictwa
po wywrotce kajaka oraz udzielaniu pomocy innym w takiej sytuacji. Przestrzeganiem
w trakcie zaje¢ wszystkich zasad bezpieczenstwa zwiazanych z aktywnoscia ruchows
na wodach otwartych. Przeplynieciem mini maratonu kajakarskiego z rezultatem (czas)
lepszym niz $rednia arytmetyczna dla grupy studentéw o co najmniej 10%. Zeglarstwo
deskowe: Wykonanie manewréw zwrotu na wiatr, i zwrotu z wiatrem na wyznaczonej
trasie zaliczeniowej. Zeglarstwo jachtowe: Prawne przygotowanie jachtu i wyplyniecie
z portu, zeglowanie najkrotsza droga po wyznaczonej trasie, robigc dobrze niezbedna
ilo§¢ zwrotow przez sztag i rufe, trzymanie kursu w bejdewindzie, pétwietrze, bakszta-
gu z odpowiednim ustawieniem zagli i balastu, powrét do portu i sklarowanie jachtu
nie wymagajacego do jego prowadzenia patentéw zeglarskich. Umiejetnosé wykonania
3 weztdéw cumowniczych oraz 6 niezbednych w taklowaniu i roztaklowaniu jachtu.

EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3

WF i rekreacja w terenie: 80% obecnosci na zajeciach. Plywanie: Na ocene 3 -
80% obecnosci na zajeciach. Kajaki: Wymaga nie wiecej niz 20% nieobecnosci na za-
jeciach. Zeglarstwo deskowe: Nie wiecej niz 20% nieobecnosci na zajeciach. Zeglarstwo
jachtowe: Wymaga nie wiecej niz 20% nieobecnosci na zajeciach.

NA OCENE 4

WF i rekreacja w terenie: 90% obecnosci na zajeciach. Plywanie: Na ocene 4 -
90% obecnosci oraz aktywno$é na zajeciach. Kajaki: Nie wiecej niz 10% nieobecno-
§ci oraz aktywnosé na zajeciach. Zeglarstwo deskowe: Nie wiecej niz 10% nieobecnosci
oraz aktywno$¢ na zajeciach. Zeglarstwo jachtowe: Nie wiecej niz 10% nieobecnosci
oraz aktywno$¢ na zajeciach.

NA OCENE 5

WF i rekreacja w terenie: 100% obecnosci na zajeciach. Plywanie: Na ocene 5 -
100% obecnosé oraz aktywnosé na zajeciach. Kajaki: Wymaga 100% obecnosci oraz
aktywno$é na zajeciach. Zeglarstwo deskowe: Wymaga 100% obecnosci oraz aktyw-
noé¢ na zajeciach. Zeglarstwo jachtowe: Wymaga 100% obecnosci oraz aktywnos$é na
zajeciach.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU
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EFEKTY
KSZTALCENIA
DLA
PRZEDMIOTU

ODNIESIENIE DO
EFEKTOW
KIERUNKOWYCH

CELE
PRZEDMIOTU

TRESCI
PROGRAMOWE

METODY
DYDAKTYCZNE

SPOSOBY OCENY

EK1

K _Ul13,K_Ul4,
K_K03

Cell Cel2 Cel3
Cel4 Celb

C1C2C3C4Ch
C6 C7 C8 C9
€10 C11 C12
C13 C14 C15
C16 C17 C18
C19 C20 C21
C22 €23 C24
C25 C26 C27

C28

M1 M2

F1P1

EK2

K Ul13, K Ul4,
K KO3

Cell Cel2 Cel3
Cel4 Cel5

C1C2C3C4Ch
C6 C7 C8 C9
C10 C11 C12
C13 C14 C15
C16 C17 C18
C19 C20 C21
C22 €23 C24
C25 €26 C27

C28

M1 M2

F1P1

EK3

K _Ul13,K_Ul4,
K_K03

Cell Cel2 Cel3
Cel4 Celb

C1C2C3C4Ch
C6 C7 C8 C9
C10 C11 C12
C13 C14 C15
C16 C17 C18
€19 C20 C21

M1 M2

F1P1

C22 ¢23 C24
C25 €26 C27
28
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