POLITECHNIKA POZNANSKA

EUROPEJSKI SYSTEM TRANSFERU I AKUMULACII PUNKTOW (ECTS)

KARTA OPISU PRZEDMIOTU - SYLABUS

Nazwa przedmiotu
Wspinaczka [C_CS>Wsp30]

Przedmiot

Kierunek studiow Rok/Semestr

Edukacja techniczno-informatyczna 1/2

Studia w zakresie (specjalnosc) Profil studiow

- ogolnoakademicki

Poziom studiow Jezyk oferowanego przedmiotu
drugiego stopnia polski

Forma studiow Wymagalnosc¢

stacjonarne obieralny

Liczba godzin

Wyktad Laboratorium Inne (np. online)
0 0 0

Cwiczenia Projekty/seminaria

0 0

Liczba punktéw ECTS

0,00

Koordynatorzy Wyktadowcy

Wymagania wstepne

Student nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w zajeciach Zdolnos¢ do
poruszania sie na wysokosci Wyposazenie w odpowiednie obuwie do wspinaczki oraz stréj sportowy

Cel przedmiotu

Podstawy wspinania sie bez asekuracji (buldering) — wstawianie, trzy punkty podparcia, trawersy, pozycja
zabka, wykorzystanie skretek, poruszanie sie po krzyzu, reset Poruszanie sie po $cianach prostych,
skosach, przewieszeniach i w dachu Stopnie trudnosci — oznaczenia baldéw i drég wspinaczkowych.
Zastosowanie kolorowych chwytéw. Nauka asekuracji: warunki bezpieczenhstwa, zaktadanie uprzezy i
wpinanie liny, podstawowe wezty stosowane we wspinaczce (np. 6semka czy podwdjna dsemka),
zabezpieczenie wspinacza i osoby asekurujgcej, podstawowe komendy — ,moge is¢”, ,,daj blok”, czy ,daj
dot”, wybieranie liny, odpadnie od $ciany, zjezdzanie w dot Wspinanie sig ,na wedke” Liny statyczne i
dynamiczne — rozktadanie, zawieszanie i zwijanie po zakonczonych éwiczeniach... Cwiczenia — techniki
uzytkowej wspinacza (pozycja zabka, wykorzystanie skretek, poruszania sie po krzyzu, éwiczenia
gibkosciowe i rozciggajace, ksztattowanie sity i wytrzymato$ci wspinacza, zabawy w nauczaniu wspinania
(np. powddz czy doktadanka) Zawody wspinaczkowe — punktacja Wspinanie ,z dotem” — warunki
bezpieczenstwa, nauczanie wykonania wpinki, spotowanie, wydawanie i wybieranie liny, asekuracja

Przedmiotowe efekty uczenia sie



brak

Metody weryfikacji efektéw uczenia sie i kryteria oceny
Efekty uczenia sie przedstawione wyzej weryfikowane sg w nastepujgcy sposob:

Student uzyskuje zaliczenie przedmiotu gtdwnie poprzez aktywne i regularne uczestnictwo w zajeciach.

Tresci programowe

Nauka asekuracji

Cwiczenia — techniki uzytkowej wspinacza
Cwiczenia gibkosciowe i rozciggajace
Ksztattowanie sity i wytrzymatosci wspinacza
Zabawy w nauczaniu wspinania

Metody dydaktyczne
Metody opisu, objasniania oraz praktyczne ¢wiczenia studentéw

Literatura

“Trening wspinaczkowy” Erica J. Horsta
“Planowanie treningu we wspinaczce sportowej” David Macia Paredes

Bilans naktadu pracy przecietnego studenta

Godzin ECTS
taczny naktad pracy 30 0,00
Zajecia wymagajace bezposredniego kontaktu z nauczycielem 30 0,00
Praca wtasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zajec 0 0,00
laboratoryjnych/éwiczen, przygotowanie do kolokwidéw/egzaminu,
wykonanie projektu)




