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Wyższa Szkoła Turystyki i Hotelarstwa w Gdańsku 
 

INFORMACJE PODSTAWOWE: 
Kierunek studiów:  

TURYSTYKA I REKREACJA 

Cykl kształcenia: 

2025-2028 

Nazwa przedmiotu: 

WYCHOWANIE FIZYCZNE 

Kod przedmiotu:  

Poziom kształcenia: 

STUDIA PIERWSZEGO STOPNIA 

Profil:  

praktyczny 

Status przedmiotu: 

obligatoryjny 

Język wykładowy: 

polski 

Rok studiów:   

I 

Semestr:    

Ćwiczenia w klubie sportowym CityFit 

Prowadzący zajęcia:  

mgr Adriana Zacharewicz 

Moduł przedmiotu:   

 Forma zajęć/ Liczba godzin SUMA ECTS 

 Wyk Ćw. Warszt. Lekt. Sem. Prakt. 

0 
Stacjonarne  60     

Niestacjonarne       

Punkty ECTS  0     

WYMAGANIA WSTĘPNE: brak przeciwskazań lekarskich do uczestnictwa w zajęciach wych.-fiz. 

CELE KSZTAŁCENIA DLA PRZEDMIOTU: 

Cel zajęć: •  Nabycie podstawowej wiedzy z zakresu treningu siłowego i zasad ergonomii 

ćwiczeń.  

•  Uzyskanie umiejętności prawidłowego wykonywania ćwiczeń na poszczególne 

partie mięśniowe.  

•  Rozwijanie kompetencji społecznych związanych z kulturą fizyczną i współpracą 

podczas zajęć sportowych.  

•  Kształtowanie postawy prozdrowotnej oraz potrzeby aktywności fizycznej przez 

całe życie. 
 

METODY REALIZACJI ZAJĘĆ DYDAKTYCZNYCH 

Metody 

dydaktyczne:  

Wykład z elementami interakcji, zajęcia fitness, ćwiczenia ogólnorozwojowe, zajęcia rekreacyjne 

EFEKTY UCZENIA SIĘ DLA PRZEDMIOTU 
Kod Efekty w zakresie Odniesienie do 

kierunkowych efektów 

uczenia się 

Metody weryfikacji 

Wiedzy – Student zna i rozumie: 

W01 Posiada wiedzę na temat związku ruchu i 
ćwiczeń fizycznych z zachowaniami 
zdrowotnymi jednostki i społeczeństwa 

K_W03 

Udział w dyskusji 

Umiejętności – Student potrafi: 

U01 Posiada umiejętność świadomego 

uczestnictwa w różnych formach 

aktywności fizycznej jako sposób 

organizacji czasu wolnego w zależności od 

sprawności własnego organizmu. 

K_U02 Aktywny udział w 

zajęciach  

Kompetencji społecznych – Student jest gotów do: 

K01 Jest świadom zagrożeń współczesnej 

cywilizacji i zna potrzeby dbania o swoją 

sprawność fizyczną i zdrowy styl życia 

przez całe życie. 

K_K01 Aktywny udział w 

zajęciach 
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TREŚCI PROGRAMOWE 

Lp. 

                                                                                                                                                  

 Efekty  uczenia się dla 

przedmiotu                                

Ćwiczenia/ warsztaty 

•  Edukacja zdrowotna i bezpieczeństwo na siłowni – wprowadzenie 

zagadnień dotyczących zdrowego stylu życia, zasad prawidłowego odżywiania, 

regeneracji organizmu oraz bezpiecznego korzystania ze sprzętu treningowego. 
 

W01 

U01 

              K01 

•  Trening ogólnorozwojowy – realizacja ćwiczeń rozwijających podstawowe 

zdolności motoryczne: siłę, wytrzymałość, szybkość, gibkość i koordynację 

ruchową z wykorzystaniem różnych metod treningowych. 
 

•  Trening siłowy – nauka techniki wykonywania ćwiczeń siłowych z 

wykorzystaniem maszyn, hantli, sztang oraz ciężaru własnego ciała w celu 

wzmacniania grup mięśniowych i poprawy postawy ciała. 
 

•  Trening funkcjonalny – wykonywanie ćwiczeń angażujących całe ciało, 

poprawiających stabilizację, mobilność oraz sprawność funkcjonalną z 

zastosowaniem sprzętu fitness, m.in. TRX, kettlebells, piłek gimnastycznych i 

gum oporowych. 
 

•  Trening cardio i wytrzymałościowy – zajęcia ukierunkowane na poprawę 

wydolności organizmu z wykorzystaniem bieżni, rowerków treningowych, 

orbitreków oraz metod interwałowych i obwodowych. 
 

•  Zajęcia fitness grupowego – uczestnictwo w zajęciach grupowych, takich jak 

aerobik, stretching, body shape czy dance fitness, mających na celu poprawę 

kondycji fizycznej i integrację uczestników. 
 

•  Kształtowanie nawyków aktywności fizycznej – rozwijanie 

systematyczności, odpowiedzialności za własne zdrowie oraz umiejętności 

planowania indywidualnej aktywności fizycznej dostosowanej do możliwości i 

potrzeb uczestnika. 
 

BILANS PUNKTÓW ECTS (25H=1 ECTS) 

 

Rodzaj aktywności studenta 

              Obciążenie studenta 

Studia  

stacjonarne 

Studia niestacjonarne 

 

Godziny kontaktowe (zajęcia dydaktyczne zgodnie z planem) 60 0 

konsultacje   

Praca własna studenta, w tym:    

 - przygotowanie się do zajęć dydaktycznych   

 - przygotowanie się do    

   egzaminu/kolokwium/zaliczenia 

  

 - projekt (zebranie danych, przygotowanie założeń  

   projektu, wykonanie projektu, itd.) 

  

 - zapoznanie się z literaturą przedmiotu   

Sumaryczne obciążenie pracą studenta   

Punkty ECTS za przedmiot ECTS = 0 
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LITERATURA PRZEDMIOTU ORAZ INNE MATERIAŁY DYDAKTYCZNE 

Literatura podstawowa: 

 

 

 

Literatura uzupełniająca: 

Boyle. M. (2019). Nowoczesny trening funkcjonalny. Wydawnictwo Galaktyka 

Evans.D.J. (2020). Fitness Training. Career Paths. Student's Book. Express Publishing 

Ashwell, K., Górecki, T. (2021). Anatomia ruchu. Alma-Press Sp. z o.o. 

Frobose. I. (2023). Trening bez przyrządów. Wydawnictwo RM 
 

Inne materiały dydaktyczne:  

 

 

SPOSÓB ZALICZENIA:  
Patrz punkt numer 10 (sposoby weryfikacji efektów uczenia się wraz z % ich udziałem w ocenie ogólnej). 

Poziom (%) osiągnięcia zakładanych efektów uczenia się a przyjęte kategorie skali ocen: 

<90 ÷100)%: BDB  

<80 ÷ 90)%: DB+  

<70 ÷ 80)%: DB  

<60 ÷ 70)%: DST+  

<50 ÷ 60)%: DST  

 (0 ÷ 50)%: NDST 

BDB: Szczegółowa wiedza merytoryczna, wysoki poziom umiejętności oraz kompetencji społecznych: zakładane efekty 

uczenia się zostały osiągnięte w pełni bądź z ewentualnymi nieistotnymi brakami. 

DB+: Spełnia wszystkie kryteria oceny dobrej oraz część wytycznych z oceny bardzo dobrej: zakładane efekty uczenia się 

zostały osiągnięte z nielicznymi brakami. 

DB: Ogólne zrozumienie zagadnień związanych  z przedmiotem, umiejętność analizy, syntezy, ewaluacji oraz świadomości 

krytycznej: zakładane efekty uczenia się zostały osiągnięte z szeregiem łatwych do uzupełnienia braków. 

DST+: Spełnia wszystkie kryteria oceny dostatecznej oraz część wytycznych z oceny dobrej: zakładane efekty uczenia 

zostały osiągnięte z istotnymi brakami, których poziom jest jednak akceptowalny na więcej niż minimalnym poziomie. 

DST: Akceptowalny poziom wiedzy i kluczowych umiejętności: zakładane efekty uczenia zostały osiągnięte z istotnymi 

brakami, których poziom jest jednak akceptowalny na minimalnym poziomie. 

NDST: Nie spełnia kryteriów progowych (minimalnych) w odniesieniu do zakładanych przedmiotowych efektów uczenia 

się. 

OPIS SPOSOBU SPRAWDZENIA OSIĄGNIĘCIA EFEKTÓW UCZENIA SIĘ: 

 

 

Efekt uczenia się  

(przedmiotowe) 

Forma zajęć i metoda sprawdzenia osiągnięcia przez studenta efektów uczenia się 

Kolokwium 

(test)  

Prace 

kontrolne 

PROJEKTY  Aktywność 

na zajęciach 

(%) 

Udział w 

dyskusji  

Inne 

W1 
   

 x 
 

U1    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.

