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punkty ECTS
Wyktady [h] 3 ECTS
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Z uprawnieniami wykonywania zawodu nauczyciela wychowania 3 ECTS
fizycznego
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Zajecia realizowane w terenie
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH,

WERYFIKACJA EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Celem ksztalcenia jest wyposazenie studentow w wiedze,
umiejetnosci i kompetencje z zakresu narciarstwa zjazdowego
i biegowego oraz przygotowanie wstgpne do prowadzenia
zaje¢ z dzie¢mi 1 mlodziezag (gtéwnie w formie obozu
Zimowego)

Tresci programowe:

NARCIARSTWO ZJAZDOWE

Czes$¢ teoretyczna

Niebezpieczenstwa gor oraz organizacja i zasady dziatania
ratownictwa gorskiego. Podstawowe zasady bezpiecznego
prowadzenia zaje¢ w warunkach zimowych. Kryteria doboru,
uzytkowanie i konserwacja sprzgtu narciarskiego. Ubior i
ekwipunek do narciarstwa zjazdowego. Higiena narciarska,
urazowos$¢ w narciarstwie, pierwsza pomoc w wypadkach.
Kodeks narciarski. Historia narciarstwa w Polsce i na §wiecie.
Organizacja szkot narciarskich. Rozwoj technik narciarskich.
Narciarskie Regulaminy Sportowe oraz ogoélne zasady
organizacji imprez narciarskich. Nowe konkurencje i formy
paranarciarskie. Charakterystyka podstawowych elementow
techniki i drogi metodyczne nauczania narciarstwa
zjazdowego. Mechanizmy skretu oraz wplyw sprzgtu na
technik¢ jazdy. Metodyka nauczania jazdy na nartach.
Specyfika nauczania narciarstwa dzieci i mtodziezy. Analiza
ideo techniki jazdy na nartach.

Czes¢ praktyczna

Cwiczenia oswajajace ze sprzetem i srodowiskiem. Cwiczenia
robwnowazne 1 przemieszczania si¢. Zwroty. Bezpieczne
upadanie i skuteczne podnoszenie si¢. Podchodzenie, zjazd w
linii spadku stoku. Zjazd w skos stoku. Zmiany kierunku
jazdy przestgpowaniem do stoku. Krok tyzwowy. Plug. Luki
ptuzne. Nauka jazdy wyciagiem. Zeslizgi, skret stop. Skret
doskokowy. Skret z potptugu. Skret z poszerzenia katowego.
Skret réownolegly NW, $mig bazowy. Skret réwnolegly.
Cwiczenia z zakresu techniki carvingowej. Jazda terenowa.
Jazda w roznych warunkach $niegowych. Elementy
amatorskiej jazdy sportowej. Cwiczenia metodyczne w
nauczaniu narciarstwa. Gry i zabawy na nartach zjazdowych
stosowane w nauczaniu dzieci i mlodziezy. Instruowanie
wybranych elementow techniki jazdy na nartach. Zawody
(slalom gigant).

NARCIARSTWO BIEGOWE

Cze$¢ teoretyczna

Podstawowe zasady bezpiecznego prowadzenia zaje¢ z
narciarstwa biegowego. Zasady doboru, uzytkowania i
konserwacji sprzgtu do narciarstwa biegowego. Ubior i
ekwipunek do narciarstwa biegowego. Rozwdj technik w
narciarstwie biegowym. Charakterystyka podstawowych
elementéw techniki i metodyka nauczania narciarstwa
biegowego. Analiza techniki biegu narciarskiego. Gry i
zabawy na nartach biegowych stosowane w nauczaniu dzieci i
mtodziezy

Cze$¢ praktyczna

Cwiczenia oswajajace ze sprzetem i $rodowiskiem. Nauczanie
i doskonalenie podstawowych elementéw techniki klasyczne;j:
krok z odbicia, bezkrok, jednokrok i tyzwowej: krok
lyzwowy, jednokrok, potkrok tyzwowy. Gry i zabawy na
nartach biegowych. Metodyka nauczania techniki klasycznej i

lyzwowej w biegach narciarskich. Wycieczka narciarska.




Zasady organizacji zawodoéw biegowych. Zawody (bieg na
dystansie).

REGULAMIN OBOZU ZIMOWEGO

Zasady uczestnictwa w obozie

1.Uczestnikami obozu moga by¢ studenci zakwalifikowani
przez Dziekanat Wydziatu Filologiczno-Pedagogicznego
Uniwersytetu Technologiczno-Humanistycznego (UTH).
2.Warunkiem uczestnictwa w obozie jest okazanie dowodu
wplaty za koszty pobytu, ktore okre§la stosowne
Rozporzadzenie Rektora UTH.

3.Na oboz studenci przyjezdzaja, w ustalonym terminie i
odpowiednio wyposazeni zgodnie z zaleceniami Kadry i
Kierownika Obozu.

Kierownik Obozu, Kadra Obozu, Rada Obozu

1.Kierownik Obozu

Kierownik Obozu odpowiada za prawidtowe
przeprowadzenie  obozu pod wzglgdem szkoleniowym,
wychowawczym i organizacyjnym. Kierownikowi Obozu
podlega kadra nauczajaca i studenci.

2.Kadra Obozu

Kadra Obozu stanowi najwyzsze gremium opiniodawcze na
obozie w zakresie spraw wychowawczych, dydaktycznych i
socjalnych studentow.

Kadra Obozu odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie
studentow na obozie. Pelni nadzor catodobowy nad
studentami. Wnioskuje do Kierownika Obozu o nagrody i
kary dla studentow. Na biezaco informuje Kierownika Obozu
o wystepujacych problemach dydaktyczno-wychowawczych,
organizacyjnych i socjalnych.

3.Rada Obozu

Rad¢ Obozu tworza studenci-szefowie grup. Rada Obozu
reprezentuje studentow i wspoldziata z Kierownikiem Obozu
i Kadrag Obozu w zakresie realizacji celow i zadan obozu

Zajecia dydaktyczne

1.Wszystkie  zajecia  objete  programem obozu s3
obowiagzkowe. O zwolnieniu z nich moze zdecydowa¢ lekarz
lub Kierownik Obozu.

2.Nieusprawiedliwiona nieobecno$¢ na zaj¢ciach jest dla
prowadzacego podstawa niedopuszczenia studenta do
zaliczen koncowych.

3.Zajecia odbywajag si¢ zgodnie z harmonogramem zajeé i
rozktadem dnia.

4.0b6z konczy si¢ zaliczeniem z oceng. Koncowa oceng z
obozu wystawia, uwzgledniajac oceny czastkowe, Kierownik
Obozu. Ocena niedostateczna nawet tylko z jednego
sprawdzianu powoduje niezaliczenie catego obozu.

Sprawy wychowawcze
1.Wszyscy uczestnicy obozu zobowigzani sg do
przestrzegania regulaminu studidw, regulaminu obozu,
regulaminu o$rodka oraz zarzadzen Kierownika Obozu.
2.Wszelkie zorganizowane imprezy kulturalno-rozrywkowe,
sportowe oraz wyj$cia poza teren obozu nalezy uzgadniaé z




Kierownikiem Obozu.
3.Wszelkie sprawy organizacyjno-wychowawcze studenci
zalatwiajg przez swoich przedstawicieli - Radg Obozu.

Ustalenia porzadkowe
1.W czasie zaje¢ dydaktycznych studenci zobowiazani sg do
bezwzglednego przestrzegania zasad bezpieczenstwa oraz
podporzadkowania si¢ poleceniom instruktora prowadzacego
zajecia.
2.W czasie ciszy nocnej wszyscy uczestnicy obozu winni
przebywa¢ w swoim miejscu zakwaterowania. Kazdorazowe
opuszczenie terenu obozu powodujace naruszenie ,,Rozktadu
dnia” wymaga zgody Kierownika Obozu.
3.Przebywanie o0s6b obcych w miejscu zakwaterowania
studentow jest niedozwolone.
4.Spozywanie alkoholu oraz przebywanie w osrodku w stanie
nietrzezwym jest niedozwolone 1 pocigga za soba
konsekwencje usunigcia z obozu.
5.Zbiérka na alarm. Alarm moze zarzadzi¢ Kierownik Obozu
w sytuacjach nadzwyczajnych. Miejscem zbiorki jest plac
apelowy

Prawa i obowiazki uczestnikow obozu
1.Uczestnicy obozu majg prawo:
- do korzystania z wszelkich urzadzen, sprzgtu i innych
pomocy dydaktycznych przeznaczonych do zbiorowego i
osobistego uzytku na zasadach okres$lonych przez osoby
odpowiedzialne za dany sprzet,
- do organizowania réznych form wypoczynku i rozrywki w
czasie wolnym,
- odwolywac¢ si¢ do Rady Obozu oraz Kierownika Obozu we
wszystkich sprawach zycia obozowego.
2.Uczestnicy obozu sa zobowigzani:
- do zachowania postawy godnej studenta i przysztego
pedagoga,
- do brania udzialu we wszystkich zajeciach okreslonych
programem obozu,
- dba¢ o porzadek i czystos¢ na terenie osrodka a w
szczegolnosci w pokojach i pomieszczeniach oddanych do
uzytku wszystkim uczestnikom obozu,
- przestrzega¢ wszystkich przepiséw nie objetych niniejszym
regulaminem.

Pochwaly, kary i sprawy dyscyplinarne
1.Za szczegblne osiagnigcia oraz wyrdzniajacg postawe,
uczestnikom obozu udzielane bgda pochwaly. Pochwaly
udziela Kierownik Obozu na wniosek Kadry Obozu.
2.Za przekroczenia regulaminéw oraz nieprzestrzeganie
zarzadzen Kierownika Obozu udziclane beda nastgpujace
kary:
- upomnienie,
- nagana,
- nagana z ostrzezeniem wydalenia z obozu,
- wydalenie z obozu,
- wydalenie z obozu wraz ze skierowaniem sprawy do
Uczelnianej Komisji Dyscyplinarne;.

Kary udziela Kierownik Obozu. Wielko$¢ kary zalezy od
wagi przewinienia, co oznacza, ze mozna np. udzieli¢ kary
nagany z pomini¢ciem kary upomnienia. W szczegodlno$ci




surowo karane bedzie (wydaleniem z obozu) spozywanie
alkoholu i zaklécanie ciszy nocnej. Udzielenie pochwaty
powoduje podwyzszenie ogdlnej oceny (o po6l stopnia).
Udzielenie kary powoduje obnizenie ogodlnej oceny
(upomnienie — obniza ocen¢ og6lna o pot stopnia, a nagana —
o stopien)

Metody dydaktyczne (ksztatcenia):

Zajecia praktyczne, podczas ktorych stosowane sa rdzne
praktyczne i1 problemowe metody nauczania potaczone z
metodami przekazywania wiadomosci.

Ocenianie ksztaltujace — ewaluacja zaje¢, systematyczne
informowanie studenta o przebiegu procesu uczenia sig.
Podsumowanie — praktyczne zaliczenie sprawdzajace wiedze i
umiejetnosci oraz kompetencje spoteczne obejmujacy zakres
tematyczny z zaje¢ praktycznych.

Rygor zaliczenia,
kryteria oceny osiagnigtych efektow uczenia sie,
sposob obliczania oceny koncowe;j:

Na ocen¢ koncowa z wyktadow sklada si¢ ocena ze
sprawdzianu pisemnego z zakresu treSci wyktadowych
(100%),

Na ocen¢ koncowa z ¢wiczen skladaja si¢: przestrzeganie
regulaminu obozu i rozktadu dnia, aktywnos$¢ na zajgciach
(25%), ocena ze sprawdzianu technicznego z narciarstwa
zjazdowego (40%), ocena ze sprawdzianu technicznego z
narciarstwa biegowego (20%), ocena za przeprowadzenie
rozgrzewki narciarskiej (5%), ocena z instruowania
elementow techniki narciarskiej (5%), ocena z zawodow
(slalom gigant) (5%).

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i Metody weryfikacji efektow
formy zajec uczenia si¢
Opis efektow uczenia si¢ dla .
Numer przedmiotu (PEU) Klerunkowy Forma Metody
efektu , . . efekt uczenia Forma .. .
uczenia Student,. ktory z.allczyl przedmiot - — wery.ﬁka’ql sprgwdzanla
sie (W) zna i r.ozumle’/ (U) potrafi /(K) (KEU) (zaliczen) 1 oceny
jest gotow do:
K WG02
D.1/E.1.W1
D.1/E.1.W2
D.1/E.1.W4
Ma podstawowa wiedze dotyczaca| D.1/E.1.W5 Obserwacja
systematyki ¢wiczen oraz metodyki| D.1/E.1.W6 Zaiecia Zaliczenie | W trakcie zajec
W1 |nauczania narciarstwa zjazdowego i| D.1/E.1.W7 kjf
biegowego (gtownie dzieci il D.I/E.1.wg | Prakiyezne | haocene Sprawdzian
mtodziezy). D.1/E.1.W9 teoretyczny
D.1/E.1.W12
D.1/E.1.W13
D.1/E.1.W14
D.1/E.1.WI5
Ma podstawowa wiedze¢ z zakresu| K WG09
narciarstwa zjazdowego i biegowego| D.1/E.1.W1
dotyczaca: historii, bezpieczenstwa,| D.1/E.1.W2 Obserwacja
doboru sprzetu, dyscyplin i| D.1/E.1.W4 Zajecia Zaliczenie | w trakcie zajgé
W2  |konkurencji, organizacji imprez, oraz| D.1/E.1.W7 rakivezne | D@ ocene
aspektow: biomechanicznego,| D.1/E.1.W12 prakty Sprawdzian
fizjologicznego i psychologicznego. D.1/E.1.W13 teoretyczny
D.I/E.1.W14
D.1/E.1.WI5
Ul Posiada  podstawowe  umiejetnosci| K UWOI Zajecia Zaliczenie Obserwacja
poprawnego demonstrowania ii D.1/E.1.U2 praktyczne | naoceng | W trakcie zaje¢
instruowania ¢wiczen technicznych i| D.1/E.1.U4




D.1/E.1.U5

metodycznych z zakresu narciarstwa Sprawdzian
zjazdowego 1 biegowego D.I/E.1.UT0 praktyczny
) D.1/E.1.U11
Potrafi dba¢ o bezpieczenstwo swoje i Obserwacja
. . . K KKO1 N
innych podczas lekcji oraz imprez hy ) . w trakcie zajgé
) . D.1/E.1.K1 o Zaliczenie
rekreacyjnych z zakresu narciarstwa Zajecia
K1 . L D.1/E.1.K5 na ocen .
zjazdowego 1 biegowego. D.1/E.1K6 praktyczne ¢ Sprawdzian
D.1/E.1.K7 teoretyczny
i praktyczny
. . K KKO02 Obserwacja
Posiada  kompetencje sprawnego = N
. . . .| D.I/E.1.K1 . . w trakcie zajgé
przygotowania 1 realizowania lekcji . Zaliczenie
K2 |narciarskiej oraz imprez rekreacyjnych D.1/E.1.K2 Zajecia
J  mprez IV b 1/E.1KS | praktyczne | Daoceng Sprawdzian
z zakresu narciarstwa zjazdowego i .
biesoweso D.1/E.1.K6 teoretyczny i
EOWEEO. D.1/E.1.K7 praktyczny
Potrafi prawidtowo funkcjonowa¢ jako| K KKO03 Zajecia . . Obserwacja
K3 uczestnik obozu zimowego. D.1/E.1.K5 praktyczne Zaliczenie | o ok cie zajec
D.1/E.1.K6 ha ocene
D.1/E.1.K7

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe

PiSmiennictwo podstawowe:

1. Program Nauczania Narciarstwa Zjazdowego 2018 « SITN PZN

2. Program Nauczania Narciarstwa Biegowego 2010 « SITN PZN

3. Nowak S., Malinkiewicz M. (2009). Narciarstwo zjazdowe. Wydawnictwo Politechniki Radomskiej,
Radom. Monografia nr 140.

4. Krasicki S. (2011). Narciarstwo biegowe. Wydawnictwo AWF Krakow.

PiSmiennictwo uzupelniajace:

1. Bondarowicz M. Zabawy i gry ruchowe na cztery pory roku — zima. Bellona, Warszawa 1995.

2. Chojnacki K. Drogi ewolucji wspdtczesnego narciarstwa. AWF, Krakow 1992.

3. Chojnacki K., Orlewicz—Musial M. Rozwdj sprz¢tu, techniki jazdy oraz stylow narciarskich w Polsce
od Telemarku do carvingu. AWF, Krakéw 2005.

4. Ekkhart U. Uczg dzieci jazdy na nartach / polskie thumaczenie: Jedra A./. Galaktyka, £.6dZ 2000.

5. Kurdziel T. Kamienie milowe narciarstwa alpejskiego. NTN nr 5. Tom I. Stowarzyszenie Sport XXI,
Warszawa 2002.

6. Kurdziel T., Maslankiewicz J. Program nauczania nowoczesnego narciarstwa. NTN nr 4. TOM 1.
Stowarzyszenie Sport XXI, Warszawa 2001.

7. Marasek A. Bezpieczefistwo w gorach — ratownictwo. Zeszyt 2. S T i N PZN, Krakow 2002.

8. Vysata K. Od ruady do carvingu / rozwoj technik narciarskich w programach nauczania PZN/. ST i
NP Z N, Krakow 2005.

9. Vysata K. Narciarstwo zjazdowe. Podrecznik dla studentéw wychowania fizycznego. AWF,
Warszawa 2002.

10. Zdebska H. Zimowisko na nartach. Narty nr 4. Tadeusz Seredin, Mikolow 1995.

11. Lukasiewicz T., Burzynski M. Narciarstwo biegowe. NTN nr 8. NTN Sp. z 0.0., Warszawa 2005.

12. Sadowski G. Na nartach biegowych. Sklep podréznika, Warszawa 2005.

Pomoce naukowe:

1. Narty zjazdowe

2. Narty biegowe

3. Ekwipunek narciarski

4. Radiotelefony

5. Kamera wideo

6. Rzutnik multimedialny

7. Laptop

8. Aparat fotograficzny

9. Tyczki slalomowe

10. Wiertto do $niegu




11. Numery startowe

Naktad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow ECTS

Obcigzenie studenta [h]
Zajecia bez
Udziat w zajeciach, aktywno$é Inne godz. nauczyciela- Zajecia
kontaktowe praca wilasna dvdak
(IGK) studenta ydaktyczne

(ZBN)
Udziat w ... wyktadach X X .. [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X X 60 [h]
Udziat w konsultacjach 2 [h] X X
Przygotowanie do zajec, [h] 13 [h] X
Przygotowanie do zaliczenia
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 2 [h]/0,08ECTS 13 [h]/0,52 60 [h]/2,4 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 3 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi
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