Zatgcznik nr 1 do ZARZADZENIE nr 2024-01

Rektora Wyzszej Szkoty Turystyki i Hotelarstwa w Gdansku

z dnia 11 lipca 2024 r.

Wyzsza Szkola Turystyki

i Hotelarstwa w Gdansku

INFORMACJE PODSTAWOWE:

Kierunek studiow:
TURYSTYKA | REKREACJA

CyKkl ksztalcenia:
2025-2028

Nazwa przedmiotu:
WYCHOWANIE FIZYCZNE

Kod przedmiotu:

Poziom ksztalcenia: Profil:

STUDIA PIERWSZEGO STOPNIA praktyczny

Status przedmiotu: Jezyk wykladowy:

obligatoryjny polski

Rok studiow: Semestr:

[ Cwiczenia w klubie sportowym CityFit
Prowadzacy zajecia: Modul przedmiotu:

mgr Adriana Zacharewicz

Forma zajeé/ Liczba godzin SUMA ECTS
Wyk Cw. Warszt. Lekt. Sem. Prakt.
Stacjonarne 60 0
Niestacjonarne
Punkty ECTS 0

WYMAGANIA WSTEPNE: brak przeciwskazan lekarskich do uczestnictwa w zajeciach wych.-fiz.

CELE KSZTALCENIA DLA PRZEDMIOTU:

Cel zajec: e Nabycie podstawowej wiedzy
¢wiczen.

partie migsniowe.
podczas zaj¢¢ sportowych.

cate zycie.

z zakresu treningu sitowego i zasad ergonomii

e Uzyskanie umiejetnosci prawidlowego wykonywania ¢wiczen na poszczegdlne
e Rozwijanie kompetencji spotecznych zwigzanych z kulturg fizyczng i wspotpraca

e Ksztaltowanie postawy prozdrowotnej oraz potrzeby aktywnosci fizycznej przez

METODY REALIZACJI ZAJEC DYDAKTYCZNYCH

Metody
dydaktyczne:

Wyktad z elementami interakcji, zajecia fitness, ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, zajecia rekreacyjne

EFEKTY UCZENIA SIE DLA PRZEDMIOTU

Kod Efekty w zakresie Odniesienie do Metody weryfikacji
kierunkowych efektow
uczenia sie
Wiedzy — Student zna i rozumie:

Wo1 Posiada wiedze na temat zwigzku ruchu i Udziat w dyskusji
¢wiczen fizycznych z zachowaniami K_Wo03
zdrowotnymi jednostki i spoteczenstwa

Umiejetnosci — Student potrafi:

uo1 Posiada umiejetnos¢ swiadomego K_U02 Aktywny udziat w
uczestnictwa w réoznych formach zajeciach
aktywnosci fizycznej jako sposob
organizacji czasu wolnego w zalezno$ci od
sprawno$ci wlasnego organizmu.

Kompetencji spolecznych — Student jest gotéw do:

Ko1 Jest Swiadom zagrozen wspotczesnej K_KO01 Aktywny udziat w
cywilizacji i zna potrzeby dbania o swoja zajgciach
sprawnos¢ fizyczng i zdrowy styl zycia
przez cale zycie.
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TRESCI PROGRAMOWE

Lp. Efekty uczenia si¢ dla
przedmiotu

Cwiczenia/ warsztaty

e Edukacja zdrowotna i bezpieczenstwo na silowni — wprowadzenie Wo1

zagadnien dotyczacych zdrowego stylu zycia, zasad prawidlowego odzywiania, lligi

regeneracji organizmu oraz bezpiecznego korzystania ze sprzetu treningowego.

e Trening ogdlnorozwojowy — realizacja ¢wiczen rozwijajacych podstawowe
zdolnosci motoryczne: site, wytrzymatos¢, szybkos¢, gibkos¢ 1 koordynacije
ruchowg z wykorzystaniem réznych metod treningowych.

¢ Trening silowy — nauka techniki wykonywania ¢wiczen sitowych z
wykorzystaniem maszyn, hantli, sztang oraz ci¢zaru wlasnego ciata w celu
wzmacniania grup mi¢$niowych i poprawy postawy ciata.

e Trening funkcjonalny — wykonywanie ¢wiczen angazujacych cate ciato,
poprawiajacych stabilizacje, mobilnos¢ oraz sprawnos¢ funkcjonalng z
zastosowaniem sprzetu fitness, m.in. TRX, kettlebells, pitek gimnastycznych i
gum oporowych.

e Trening cardio i wytrzymalo$ciowy — zajecia ukierunkowane na poprawe
wydolnosci organizmu z wykorzystaniem biezni, rowerkow treningowych,
orbitrekéw oraz metod interwatowych 1 obwodowych.

e Zajecia fitness grupowego — uczestnictwo w zajeciach grupowych, takich jak
aerobik, stretching, body shape czy dance fitness, majacych na celu poprawe
kondycji fizycznej i integracje uczestnikow.

¢ Ksztaltowanie nawykéw aktywnosci fizycznej — rozwijanie
systematycznos$ci, odpowiedzialno$ci za wtasne zdrowie oraz umiejgtnosci
planowania indywidualnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do mozliwosci i
potrzeb uczestnika.

BILANS PUNKTOW ECTS (25H=1 ECTS)

Obciazenie studenta

Rodzaj aktywnosci studenta Studia Studia niestacjonarne
stacjonarne
Godziny kontaktowe (zajecia dydaktyczne zgodnie z planem) 60 0

konsultacje

Praca wlasna studenta, w tym:

- przygotowanie si¢ do zaje¢ dydaktycznych

- przygotowanie si¢ do
egzaminu/kolokwium/zaliczenia

- projekt (zebranie danych, przygotowanie zatozen
projektu, wykonanie projektu, itd.)

- zapoznanie si¢ z literaturg przedmiotu

Sumaryczne obciazenie praca studenta

Punkty ECTS za przedmiot ECTS =

0
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LITERATURA PRZEDMIOTU ORAZ INNE MATERIALY DYDAKTYCZNE

Literatura podstawowa:

Literatura uzupelniajaca:

Boyle. M. (2019). Nowoczesny trening funkcjonalny. Wydawnictwo Galaktyka
Evans.D.J. (2020). Fitness Training. Career Paths. Student's Book. Express Publishing
Ashwell, K., Gorecki, T. (2021). Anatomia ruchu. Alma-Press Sp. z 0.0.

Frobose. 1. (2023). Trening bez przyrzadéw. Wydawnictwo RM

Inne materiaty dydaktyczne:

SPOSOB ZALICZENIA:

Patrz punkt numer 10 (sposoby weryfikacji efektdw uczenia sie wraz z % ich udziatem w ocenie ogdlnej).

Poziom (%) osiggniecia zaktadanych efektow uczenia sie a przyjete kategorie skali ocen:

<90 +100)%: BDB

<80 + 90)%: DB+

<70 + 80)%: DB

<60 + 70)%: DST+

<50 + 60)%: DST

(0 +50)%: NDST

BDB: Szczegdétowa wiedza merytoryczna, wysoki poziom umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych: zaktadane efekty
uczenia sie zostaly osiggniete w petni badz z ewentualnymi nieistotnymi brakami.

DB+: Spetnia wszystkie kryteria oceny dobrej oraz czesé wytycznych z oceny bardzo dobrej: zaktadane efekty uczenia sie
zostaly osiggniete z nielicznymi brakami.

DB: Ogdlne zrozumienie zagadnien zwigzanych z przedmiotem, umiejetnos¢ analizy, syntezy, ewaluacji oraz Swiadomosci
krytycznej: zaktadane efekty uczenia sie zostaty osiggniete z szeregiem tatwych do uzupetnienia brakow.

DST+: Spetnia wszystkie kryteria oceny dostatecznej oraz czes¢ wytycznych z oceny dobrej: zaktadane efekty uczenia
zostaty osiggniete z istotnymi brakami, ktdrych poziom jest jednak akceptowalny na wiecej niz minimalnym poziomie.
DST: Akceptowalny poziom wiedzy i kluczowych umiejetnosci: zaktadane efekty uczenia zostaty osiggniete z istotnymi
brakami, ktorych poziom jest jednak akceptowalny na minimalnym poziomie.

NDST: Nie spetnia kryteriow progowych (minimalnych) w odniesieniu do zaktadanych przedmiotowych efektéw uczenia

sie.

OPIS SPOSOBU SPRAWDZENIA OSIAGNIECIA EFEKTOW UCZENIA SIE:

Forma zajec i metoda sprawdzenia osiggniecia przez studenta efektow uczenia sie
Efekt uczenia sig - — -
(przedmiotowe) Kolokwium Prace PROJEKTY Aktywnosé Udziat w Inne
(test) kontrolne na zajeciach dyskusji
(%)
W1 X
Ul X
K1 X



https://www.empik.com/szukaj/produkt?publisherFacet=express+publishing
https://www.empik.com/szukaj/produkt?publisherFacet=alma-press+sp.+z+o.o.

