UNIWERSYTET MORSKI W GDYNI - WYDZIAL NAWIGACY]JNY
Nr: Przedmiot: |WYCHOWANIE FIZYCZNE
Kierunek / Poziom ksztalcenia: NAWIGACJA / PIERWSZEGO STOPNIA
Forma studiow: STACJONARNE
Profil ksztalcenia: PRAKTYCZNY
Specjalnos¢: TRANSPORT MORSKI
Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze
SEMESTR | ECTS
W C L P S W C L P S
I 15
II 15
I 30
v 30
Razem w czasie studidow 90

Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji (jesli dotyczy przedmiotu)

[ 1 [Brak przeciwwskazan lekarskich do wykonywania wysitku fizycznego.

Cele przedmiotu

1 |Nauczenie studenta prawidlowej techniki poszczegolnych stylow ptywackich.

2 |Doskonalenie umiejetnosci ruchowych w zakresie gimnastyki podstawowej, zespotowych gier sportowych, lekkiej
atletyki oraz ksztaltowanie poszczegolnych zdolnosci motorycznych studenta.

3 [Wyposazenie studenta w wiedze i umiejetnosci pozwalajace podejmowanie dzialan w zakresie rekreacji ruchowej w
trakcie studiéw i po ich zakonczeniu.

4 [Ksztaltowanie wlasciwej postawy wobec kultury fizycznej, postaw prozdrowotnych i higienicznych.

Efekty ksztalcenia dla calego przedmiotu (EKP) — po zakonczeniu cyklu ksztalcenia

EKP1 [Wymienic i scharakteryzowac wszystkie style plywackie. Zna ich technike oraz potrafi ja opisac i Na_Ko01
zademonstrowac¢ Ma swiadomos¢ stanu swoich umiejetnosci ptywackich, dokonuje ich oceny w
Swietle stawianych wymagan..

EKP2 |Przedstawic i wykorzysta¢ w praktyce zagadnienia zwiazane z fizjologia wysiltku fizycznego, Na_Uo01
wydolnoscia organizmu i podstawami treningu sportowego. Docenia pozytywny wplyw aktywnosci | Na_K01
fizycznej na cialo czlowieka.

EKP3 |Opisac technike wykonania réznych elementdw z zakresu gimnastyki podstawowej, zespolowych Na_Uo01
gier sportowych oraz lekkiej atletyki. Potrafi wykona¢ podstawowe elementy i ¢wiczenia z podanego| Na_K01
zakresu. Zna przepisy poszczegdlnych dyscyplin sportowych.

EKP4 |Przedstawic¢ podstawowe parametry wysitkowe. Umie je samodzielnie zmierzy¢ i zinterpretowa¢ Na_Uo1
otrzymane wyniki. Potrafi je wykorzystac . Na_Ko1

EKP5 |Omowic i przedstawic¢ Indywidualne Techniki Ratownicze. Na_W20

Na_U17
Tresci programowe
Semestr I
Lp. Zagadnienia Liczba godzin [Odniesienie do|Odniesieni
EKP dla e do RPS
WIC|L|P|S przedmiotu
il Sity dzialajace na cialo plywaka poruszajacego sie w wodzie. 1 [EKP1, EKP2
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ICwiczenia oswajajace z woda, oddechowe, wyporno$ciowe.

R Nauczanie ptywania stylem grzbietowym - btedy w technice pracy 1 [EKP1, EKP2
nog iich eliminowanie.

B INauczanie ptywania stylem grzbietowym, cwiczenia w nauczaniu 2 [EKP1, EKP2
ruchéw ramion - przy $cianie basenu, z pomoca partnera, liny, deski i
isamodzielnie lezac w wodzie.

o INauczanie plywania stylem klasycznym, ¢wiczenia w nauczaniu 2 [EKP1, EKP2
ruchow ramion na ladzie i w wodzie - stojac, w marszu, z partnerem, z
deska i samodzielnie lezac w wodzie.

b Nauczanie ptywania stylem klasycznym, cwiczenia w nauczaniu 3 [EKP1, EKP2
ruchow nog na ladzie, w wodzie - stojac, w lezeniu na grzbiecie i
piersiach przy $cianie, z deska i samodzielnie lezac w wodzie.

o Cwiczenia w nauczaniu koordynacji ruchéw ramion, nog i 2 [EKP1, EKP2
oddychania w plywaniu stylem klasycznym i grzbietowym - na ladzie
i w wodzie.

7 Cwiczenia doskonalace koordynacje ruchéw ramion, ndg i 2 [EKP1, EKP2
oddychania w stylu grzbietowym i klasycznym.

8 INauka skoku startowego ze stupka do wody. 2 [EKP1

Semestr I1

Lp. Zagadnienia Liczba godzin [Odniesienie do[Odniesieni
EKP dla e do RPS
WIC|L|[P|S| przedmiotu

il ICwiczenia doskonalace koordynacje ruchéw ramion, nog i 1 [EKP1, EKP2
oddychania w stylu klasycznym.

P INauczanie plywania stylem dowolnym, ¢wiczenia w nauczaniu 2 [EKP1, EKP2
[polozenia ciala, pracy nég na ladzie, w wodzie, w miejscu, z deska i
samodzielnie lezac w wodzie.

B Nauczanie plywania stylem dowolnym - bltedy w technice pracy nog i 2 [EKP1, EKP2
ich eliminowanie.

n Indywidualne Techniki Ratownicze. Wyposazenie ratunkowe 1 [EKP5
statkéw (pasy, kola i kombinezony ratunkowe - konstrukcja i zasady
uzycia).

b Indywidualne Techniki Ratownicze. Techniki ratowania rozbitkow z 1 [EKP5
[powierzchni morza (zasady przezycia, zachowanie sie w oczekiwaniu
na pomoc, ewakuacja przez Smiglowiec).

6 Indywidualne Techniki Ratownicze. Ewakuacja ze statku przy 2 IEKP5
pomocy Pneumatycznej Tratwy Ratunkowej (wodowanie PTR,
wejscie do PTR, pobyt w PTR)

7 INauczanie ptywania stylem dowolnym, ¢wiczenia w nauczaniu 2 [EKP1, EKP2
ruchow ramion na ladzie i w wodzie, stojac, w marszu, z deska i
samodzielnie lezac w wodzie.

8 ICwiczenia doskonalace koordynacje ruchéw ramion, ndg i 2 [EKP1, EKP2
oddychania w stylu dowolnym.

9 Cwiczenia w nauczaniu techniki nawrotu do stylu klasycznego i 2 [EKP1, EKP2
dowolnego - naplyniecie, obrot, odbicie, pelna forma.

Semestr II1

Lp. Zagadnienia Liczba godzin [Odniesienie do|Odniesieni
EKP dla e do RPS
WIC|L|[P|S]| przedmiotu

il Przygotowanie do wysilku, znaczenie prawidlowej rozgrzewki 1 [EKP2, EKP4

7 IPomiar tetna, spoczynkowe oraz wysitkowe parametry HR i BP 1 [EKP2, EKP4

B Pitka siatkowa — odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym, zagrywka 6 [EKP2, EKP3
sposobem goérnym, przepisy gry, wymiary boiska, podstawy taktyki
BTy

n IKoszykowka — podania i chwyty pitki, dwutakt, rzuty do kosza z 6 [EKP2, EKP3
dystansu, rzuty wolne, przepisy gry, wymiary boiska, podstawy
taktyki gry

3 Pitka nozna - prowadzenie pitki, podania i przyjecia, gra z pierwszej 6 [EKP2, EKP3
pilki, uderzenie pitki prostym podbiciem, podstawowe przepisy gry,
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podstawy taktyki gry

o [Unihokej — prowadzenie piteczki forhendem i bekhendem, strzaty na 6 [EKP2, EKP3
bramke, podstawowe przepisy gry

7 Gimnastyka — przewrot w przdd i przewrot w tyl, lezenie przerzutne, 2 [EKP2, EKP3
podpor tytem lezac tukiem

8 Biegi krotkie, klasyfikacja biegéw krotkich, start niski 2 [EKP2, EKP3

Semestr IV

Lp. Zagadnienia Liczba godzin [Odniesienie dofOdniesieni
EKP dla e do RPS
WIC|L|P|S przedmiotu

il Wydolnos¢ organizmu czlowieka, sposoby jej ksztaltowania, pojecie 1 [EKP2, EKP4
IV O2 max

R Rekreacja ruchowa, gry i zabawy ruchowe, badminton, tenis stolowy 2 IEKP2, EKP3

B Pilka siatkowa — zbicie dynamiczne, taktyka gry, gra szkolna 6 [EKP2, EKP3

4 Koszykdwka — systemy obrony, praca nég w obronie, zastony w 6 [EKP2, EKP3
fataku, pick’n’roll, taktyka gry, gra szkolna.

b IPitka nozna — uderzenie pitki wewnetrzna i zewnetrzna czescia stopy, 6 [EKP2, EKP3
rzut karny, taktyka gry, gra szkolna.

6 Pitka reczna — podania i chwyty pitki, rzut z wyskoku, rzut z 6 [EKP2, EKP3
przeskokiem, rzut karny, rzuty sytuacyjne (z biodra, tylem, lobem),
ustawienia w obronie, przepisy gry, taktyka gry, gra szkolna.

7 Biegi dlugie, klasyfikacja biegow dlugich, start wysoki 1 [EKP2, EKP3

8 iGimnastyka - wymyk na drazku, uklad ¢wiczen gimnastycznych, 2 [EKP2, EKP3
skok przez skrzynie

Metody weryfikacji efektow ksztalcenia (w odniesieniu do poszczegdlnych efektow)

Symbol EKP Test Egzamin Egzamin [ Kolokwium | Sprawozdanie | Projekt Prezentacja | Zaliczenie Inne

ustny pisemny praktyczne

EKP1 X X

EKP2 X X

EKP3 X X

EKP4 X X

EKP5 X

Kryteria zaliczenia przedmiotu

Semestr

Ocena pozytywna (min. dostateczny)

I

przedmiot w formie testu

Student uzyskat zakladane efekty ksztalcenia. Student uczeszczal na zajecia praktyczne. Miat
[100% frekwencji i zaliczyl wszystkie sprawdziany. Ocena koncowa to srednia z wiadomosci
teoretycznych oraz testow sprawnosciowych. Studenci zwolnieni z zaje¢ praktycznych zaliczaja

T

przedmiot w formie testu

Student uzyskal zakladane efekty ksztalcenia. Student uczeszczal na zajecia praktyczne. Miat
[100% frekwencji i zaliczyl wszystkie sprawdziany. Ocena koncowa to srednia z wiadomosci
teoretycznych oraz testow sprawnosciowych. Studenci zwolnieni z zaje¢ praktycznych zaliczaja

1

oraz testow sprawnosciowych.

Student uzyskat zakladane efekty ksztalcenia. Student uczeszczal na zajecia praktyczne. Miat
100% frekwencji i zaliczyl wszystkie sprawdziany. Ocena koncowa to srednia z wiadomosci
teoretycznych oraz testow sprawnosciowych. Studenci zwolnieni z zaje¢ praktycznych zaliczaja
przedmiot w formie testu sprawdziany. Ocena konicowa to srednia z wiadomosci teoretycznych

v

przedmiot w formie testu

Student uzyskat zakladane efekty ksztalcenia. Student uczeszczal na zajecia praktyczne. Miat
[100% frekwencji i zaliczyl wszystkie sprawdziany. Ocena koncowa to srednia z wiadomosci
teoretycznych oraz testow sprawnosciowych. Studenci zwolnieni z zaje¢ praktycznych zaliczaja

Naktlad pracy studenta

’Szacunkowa liczba godzin na zrealizowanie
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laktywnosci

Forma aktywnosci W

Godziny kontaktowe

60

30

Czytanie literatury

Przygotowanie do zaje¢ laboratoryjnych, projektowych

Przygotowanie do egzaminu, zaliczenia

Opracowanie dokumentacji projektu/sprawozdania

Uczestnictwo w zaliczeniach i egzaminach

Udzial w konsultacjach

Facznie godzin

60

30

F.aczny naklad pracy studenta

90

Liczba punktow ECTS |

Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu

Obciazenie studenta zwiazane z zajeciami praktycznymi

30

Obciazenie studenta na zajeciach wymagajacych
bezposredniego udzialu nauczycieli akademickich

90

Literatura

Literatura podstawowa

1. R. Karpinski: Pltywanie. Podstawy techniki, nauczanie. AWF Katowice 2016.
2. Aleksander Ronikier: Fizjologia wysilku sportowego, fizjoterapii i rekreacji.
Warszawa 2008.

Literatura uzupelniajaca

3. L.. Latyszkiewicz, M. Worobjew, M. Zaurbek M. Chromajew: Pilka reczna, koszykéwka,pitka siatkowa. Warszawa 1999.

4. Narodowy Model Gry PZPN, PZPN 2016

Prowadzacy przedmiot

Tytul/stopien, imie, nazwisko

Jednostka dydaktyczna

1. Osoba odpowiedzialna za przedmiot:

dr Andrzej Lachowicz SWFiS
P. Pozostate osoby prowadzace zajecia:

mgr Zbigniew Balinski SWEFiS
mgr Tomasz Zieba SWEFiS
mgr Mariusz Grabowski SWEFiS
mgr Zenon Zwirski SWEFiS
mgr Ariel Fijol SWEFiS
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