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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Praktyczne przygotowanie do samodzielnego uprawiania wspinaczki na obiektach sztucznych i w skatkach na
drogach trwale ubezpieczonych.

Cel2 Poszerzenie praktycznej wiedzy o sportowych formach rekreacji ruchowej, wzbogacenie sportowych doswiad-
czenl oraz rozwiniecie sprawnosci psychomotorycznej zwiazanej ze specyfika wspinania sie.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Ogolna wiedza na temat wspinaczki skatkowej oraz swiadomosé niebezpieczenstw zwigzanych z jej uprawia-
niem.
2 Ogolna sprawnosé psychofizyczna.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Zna terminologie z zakresu wspinaczki, posiada wiedze na temat, w jaki spos6b wspinaczka oddziatuje
na rozwoj sprawnosci fizycznej i ktore ze zdolnosci motorycznych rozwija.

EK2 Wiedza: Potrafi wykonywaé¢ i demonstrowaé ukierunkowane i specjalne ¢wiczenia z zakresu wspinaczki oraz
wdrazaé¢ ucznia do asekuracji wspotéwiczacych i samodoskonalenia ww. éwiczeri.

EK3 Kompetencje spolteczne: Realizuje zadania w sposéb zapewniajacy bezpieczenistwo wlasne i otoczenia, prze-
strzega zasad bezpieczenistwa pracy.

6 TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
Podstawowe wiadomosci o sztucznej $cianie wspinaczkowej (budowa, rodzaje
chwytow, punkty asekuracyjne i stanowiskowe, zasady bezpiecznego korzysta-
nia). Podstawowe wiadomosci o sprzecie wspinaczkowym (liny, repsznury i tasmy,
1 uprzeze, karabinki i ekspresy, przyrzady asekuracyjno-zjazdowe, buty, akcesoria 9

wspinaczkowe: woreczek z magnezja). Podstawy technik asekuracji (ubieranie
uprzezy, dowiazanie liny do uprzezy wezlem: 6semka podwdéjna, obstuga przy-
rzadu asekuracyjno-zjazdowego typu kubek w zakresie asekuracji na tzw. wedke,
zrozumienie i stosowanie komend). Techniki wspinania sie (technika naturalna).
Nauka technik wspinania sie (odciagu, rozpieraczki, skretnej), doskonalenie tech-
niki naturalnej. Doboér optymalnej techniki do konkretnej formacji. Regulowa-
2 nie tempa wspinaczki. Odnajdywanie i wykorzystywanie miejsc odpoczynkowych. 2
Nauka asekuracji osoby wspinajacej sie bez liny nisko nad ziemia (spoting). Do-
skonalenie asekuracji na tzw. wedke.

Nauka wspinaczki z dolna asekuracja (wpinanie ekspresow w punkty asekuracyj-
ne, wpinanie liny do ekspreséw, rozlozenie ekspreséw na uprzezy, prowadzenie
liny, pozycja do wpiecia liny, wlasciwa postawa asekurujacego, klarowanie liny

3 i zabezpieczenie jej konica, podawanie liny do wpinki). Nauka odpadnie¢. Na- 4
uka zwijania i przenoszenia liny. Doskonalenie poznanych technik wspinania sie
w formie wspinaczki z dolng asekuracja.
Nauka technik linowych: zjazd na linie z autoasekuracja (autoasekuracja na stano-

e wisku zjazdowym, przygotowanie liny do zjazdu, zawiazanie wezta samozacisko- 1

wego jako autoasekuracji w zjezdzie, wpiecie przyrzadu zjazdowego, stosowanie
komend).

Strona 2/5



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . )
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

Zagrozenia wynikajace ze wspinaczki w terenie skalnym i zasady bezpieczeristwa
obowiazujace podczas wspinaczki w skatkach. Formy terenu skalnego (kominy,
rysy, zaciecia, zatupy, plyty, filary itp.). Skale trudnosci drég wspinaczkowych
najczesciej stosowane w Polsce. Style wspinaczkowe stosowane we wspinaczce
sportowej. Wspinaczka sportowa a ochrona srodowiska naturalnego. Elementy
uzbrojenia drog wspinaczkowych w skatkach (spity, ringi) oraz sposoby ich wyko-
rzystania: punkty asekuracyjne, stanowiska zjazdowe (gotowe, wymagajace uzy-
cia dodatkowego sprzetu). Nauka budowy stanowiska do wspinaczki na wedke.
Nauka technik wspinania sie (zapieraczki, klinowania), doskonalenie pozostaltych
technik z zastosowaniem asekuracji na tzw. na wedke.

RAZEM 14

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Inne

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI GODZIN NA
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 14
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 11
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 95
LEEGO NAKLEADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Aktywnosé na zajeciach

F2 Cwiczenie praktyczne

OCENA PODSUMOWUJACA

] P1 \ Srednia wazona ocen formutujacych

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

’ 1 \ Obecnosé na zajeciach, przygotowanie do zajeé¢
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KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3 Postuguje sie terminologia z zakresu sportéw wspinaczkowych w stopniu podstawowym.
NA OCENE 4 Postuguje sie terminologia z zakresu sportéw wspinaczkowych w stopniu dobrym.
NA OCENE 5 Bezblednie postuguje sie terminologia z zakresu sportéw wspinaczkowych.
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 Zadane ¢wiczenia wykonuje w stopniu zadowalajacym, asekurowanie wspotéwiczacych
wymaga nadzoru prowadzacego.
Zadane ¢wiczenia w zakresie technik wspinania sie oraz w zakresie asekuracji wspot-
NA OCENE 4 . . .
éwiczacych wykonuje w stopniu dobrym.
NA OCENE 5 Bezblednie wykonuje zadane éwiczenia oraz nie popelnia zadnych bledéw w zakresie
asekuracji wspotéwiczacych.
EFEKT KSZTALCENIA 3
NA OCENE 3 Przestrzega podstawowych zasad bezpieczenstwa w zakresie bezpieczenstwa wlasnego.
Przestrzega podstawowych zasad bezpieczenstwa zaréwno w zakresie bezpieczenistwa
NA OCENE 4 1 s 1
wlasnego jak i wspoléwiczacych.
NA OCENE 5 Wykazuje szczegblng troske o bezpieczenistwo wlasne i wspétéwiczacych, a takze oséb

trzecich.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
EK1 K W16 Cell C10C2C3C4Ch M1 F1 F2
EK2 K U18 Cell Cel2 C1 0203 C4 Ch M1 F1 F2
EK3 K _KO7 Cell Cel2 C1C2C3C4Ch M1 F1 F2

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Luebben C. — Wspinaczka w skale, £.6dz, 2006, Galaktyka

LITERATURA UZUPELENIAJACA:

1 Hague D., Hunter D. — Wspinaczka skatkowa. Poradnik, Warszawa, 2009, Bellona

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Marek Czyz (kontakt: marek.czyz@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Marek Czyz (kontakt: marek.czyz@awf.krakow.pl)
dr Tomasz Regwelski (kontakt: tomasz.regwelski@awf.krakow.pl)
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dr Robert Rokowski (kontakt: robert.rokowski@awf.krakow.pl)
dr Ewa Roszkowska (kontakt: ewa.roszkowska@awf.krakow.pl)
dr Wojciech Swedziot (kontakt: wojciech.swedziol@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowosé, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)

Strona 5/5



