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©
114/P/1/STIG2 z 5 Winter Camp
Jezyk wyktadowy polski
Rok akademicki 2019/2020
Kierunek Wychowanie Fizyczne
w zakresie Nauk o kulturze fizycznej
Poziom studiow Studia pierwszego stopnia
Profil studiow Praktyczny
Forma studiow Studia stacjonarne
Semestr / semestry Il
Przynaleznos¢ do grupy zajec Obozy
Status przedmiotu Obowigzkowy
Liczba godzin
Forma zajec¢ zajecl Liczba punktow ECTS
dydaktycznych

Formy realizacji zaje¢ dydaktycznych, wymiar, |Zajgcia praktyczne 60 [h]
punkty ECTS

Wyklady [h] 3 ECTS

z profilem studiéw  |Profil praktyczny 3 ECTS

Powigzanie przedmiotu |z uprawnieniami

Stuzy zdobywaniu przez studenta uprawnien do

wykonywania zawodu nauczyciela wychowania ... ECTS
fizycznego
z dyscypling Nauki o kulturze fizycznej 3 ECTS
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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 wstepne do prowadzenia
zaje¢ z dziecmi i miodziezq (glownie w formie obozu
zimowego)

Tresci programowe:

Wyklady (WO1,W02,U01)
REGULAMIN OBOZU

NARCIARSTWO ZJAZDOWE

Niebezpieczenstwa gor oraz organizacja i zasady dziafania
ratownictwa gdrskiego. Podstawowe zasady bezpiecznego
prowadzenia zaje¢ w warunkach zimowych. Kryteria doboru,
uzytkowanie i konserwacja sprzetu narciarskiego. Ubior i
ekwipunek do narciarstwa zjazdowego. Higiena narciarska,
urazowoS¢ w narciarstwie, pierwszapomoc w wypadkach.
Kodeks narciarski. Historia narciarstwa w Polsce i na
sSwiecie. Organizacja szkoét narciarskich. Rozwdj technik
narciarskich. Narciarskie Regulaminy Sportowe oraz ogdine
zasady organizacji imprez narciarskich. Nowe konkurencije i
formy paranarciarskie. Charakterystyka podstawowych
elementow techniki i drogi metodyczne nauczania narciarstwa
Zjazdowego. Mechanizmy skretu oraz wphyw sprzetu na
technike jazdy. Metodyka nauczania jazdy na nartach.
Specyfika nauczania narciarstwa dzieci i mfodziezy. Analiza
videotechniki jazdy na nartach.

NARCIARSTWO BIEGOWE

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

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Cwiczenia(U02,K01,K02,K03)

NARCIARSTWO ZJAZDOWE

Cwiczenia oswajajgce ze sprzetem i Srodowiskiem. Cwiczenia
rownowazne i przemieszczania sig. Zwroty. Bezpieczne
upadanie i skuteczne podnoszenie si¢. Podchodzenie, zjazd w
linii spadku stoku. Zjazd w skos stoku. Zmiany kierunku jazdy
przestegpowaniem do stoku. Krok tyzwowy. Plug. Luki ptuzne.
Nauka jazdy wyciggiem. Zeslizgi, skret stop. Skret doskokowy.
Skret z polptugu. Skret z poszerzenia kqgtowego. Skret
réwnolegly NW, $mig bazowy. Skret réwnolegty. Cwiczenia z
zakresu techniki carvingowej. Jazda terenowa. Jazda w
roznych warunkach sniegowych. Elementy amatorskiej jazdy
sportowej. Cwiczenia metodyczne w nauczaniu narciarstwa.
Gry i zabawy na nartach zjazdowych stosowane w nauczaniu
dzieci i1 miodziezy. Instruowanie wybranych elementow
techniki jazdy na nartach. Zawody (slalom gigant).

NARCIARSTWO BIEGOWE
Cwiczenia oswajajgce ze sprzetem i Srodowiskiem. Nauczanie
i doskonalenie podstawowych elementow techniki klasycznej:

krok z odbicia, bezkrok, jednokrok i tyzwowej: krok tyzwowy,




jednokrok, potkrok lyzwowy. Gry i zabawy na nartach
biegowych. Metodyka nauczania techniki klasycznej i
tyzwowej w  biegach narciarskich. Wycieczka narciarska.
Zasady organizacji zawodow biegowych. Zawody (bieg na
dystansie).

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiagnietych
efektow uczenia si¢, sposob obliczania oceny

koncowe;j:

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

Na ocen¢ koncowa z ¢wiczen skladaja sig: przestrzeganie
regulaminu obozu i rozktadu dnia, aktywno$¢ na zajeciach
(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¢
Numer Opis efektow uczenia si¢ dla Kierunko
przedmiotu (PEU) wy Forma Metody
efektu ] ) . efekt . e .
- Student, ktory zaliczyt przedmiot . Forma zaje¢ | weryfikacji | sprawdzania
uczenia . . - uczenia S1€ g .
s (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) (KEU) (zaliczen) i oceny
¢ jest gotow do:
ma podstawowa wiedzg dotyczaca
W1 systematyki ¢wiczen oraz metodykKi K WG02 Zajecia Zaliczenie Sprawdzian
nauczania narciarstwa zjazdowego i - praktyczne na oceng praktyczny
biegowego (gltéwnie dzieci i mtodziezy)
ma podstawowg wiedzg z zakresu
narciarstwa zjazdowego i biegowego
dotyczaca: historii, bezpieczenstwa, . Zaliczenie .
W 2  |doboru sprzetu, dyscyplin i K_WG09 Zajecia na oceng Sprawdzian
5 T - praktyczne praktyczny
konkurencji, organizacji imprez, oraz
aspektow: biomechanicznego,
fizjologicznego i psychologicznego
posiada podstawowe umiejetnosci
poprawnego demonstrowania i oo Zaliczenie :
U1l |instruowania ¢wiczen technicznych i K_Uwo01 Zajecia na oceng Sprawdzian
; praktyczne praktyczny
metodycznych z zakresu narciarstwa
zjazdowego i biegowego
potrafi dba¢ o bezpieczenstwo swoje i Zali .

K1 innych podczas lekcji oraz imprez K KKO1 Zajecia aliczenie Sprawdzian
rekreacyjnych z zakresu narciarstwa - praktyczne ha oceng praktyczny
zjazdowego i biegowego
posiada kompetencje sprawnego
przygotowania i realizowania lekcji oo Zaliczenie ;

K2 [narciarskiej oraz imprez rekreacyjnych K_KKO02 Zajecia na oceng Sprawdzian

. - . - praktyczne praktyczny
z zakresu narciarstwa zjazdowego i
biegowego

K3 potrafi prawidtowo funkcjonowacé, jako K KKO3 Zajecia Zaliczenie Sprawdzian

uczestnik obozu zimowego - praktyczne ha oceng praktyczny

Stopien osiagnigcia kierunkowych efektow uczenia si¢: np.:K_WGO! ..., ...

Literatura podstawowa, literatura uzupehniajaca, pomoce naukowe




PiSmiennictwo podstawowe:

NARCIARSTWO ZJAZDOWE

Bisaga J., Chojnacki K. Narciarstwo zjazdowe. COS, Warszawa 1997.

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

Chojnacki K. Drogi ewolucji wspolczesnego narciarstwa. AWF, Krakéw 1992.

Chojnacki K., Orlewicz—-Musiat M. Rozwoj sprzetu, techniki jazdy oraz stylow narciarskich w Polsce od

Telemarku do carvingu. AWF, Krakéw 2005.

Cinkusz M. Narciarski zjazd w XXI wiek. Nartynr 6. FAMILY CUP, Krakow 1996.

Dziub P. Full serwis. NTN nr 3. FOTOTEKA POLSKA s.c., 2000.

Ekkhart U. Ucze dzieci jazdy na nartach / polskie ttumaczenie: Jedra A./. Galaktyka, £odz 2000.

Kotaczyk B., Topczewska — Baranowska D., Krasicki Sz. Materiaty olimpijskie /konkurencje/. Narty nr 1.

Narty FIBAK — MARQARD — PRESS, Katowice 1994. Kouba R. Szkolki narciarskie / mate moze wiele /.

Magazyn narciarski SKI nr 16. Beckermann Wolf Polska, Krakow 2003.

9. Kozlowski M. Karwing — narciarstwo staje si¢ tatwiejsze. Nartynr 6. FAMILY CUP. Krakow 1996.

10. Krasicki Sz. (red) Narciarstwo zjazdowe. AWF, Krakow 1994.

11. Krasicki Sz. Majoch T. Tokarz L. Program szkolenia dzieci i mtodziezy. COS, RCM- SZKFiS, Warszawa
1995.

12. Kuczera Z. W sprawie nauczania dzieci . Nartynr 1. FAMILY CUP, Krakéw 1997.

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

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

15. Lenkiewicz W., Rozmarynowicz A. Kodeks Narciarski. Sport i Turystyka Warszawa 1990.

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

17. Narciarski regulamin sportowy. Polski Zwigzek Narciarski. Zeszyt IV. Wydzial Sedziowski, Krakow 2001.

18. Nowak P. Klucz do potggi / instrukcja do nauczania dzieci /. Magazyn narciarski SKI nr 16. Beckermann
Wolf Polska, Krakow 2003.

19. Ogorzatek M. Pi¢¢ krokéw do carvingu. NTN nr 3. FOTOTEKA POLSKA s.c., 2000.

20. Pieton M., Woyna — Orlewicz B. Przed wielkimi zawodami /éwiczenia dla dzieci/. Narty nr 1. Tadeusz
Seredin, Mikotow 1996.

21. Program nauczania narciarstwa. S T 1 N P Z N, Krakow 2005.

22. Program nauczania narciarstwa biegowego. PZN, Krakoéw 1999.

23. Program Nauczania Narciarstwa Zjazdowego. PZN, Krakoéw 2004.

24. Szczesny K. Power Speed Drive / kurs wspotczesnej techniki jazdy na nartach /. ART. —project+,cop.,
Krakow 2002.

25. Wallner H. Carving — perfekcyjna jazda na nartach / polskie thumaczenie: Banaszak S., Gasiorek K. / Ab.
ovo. Cop., Wroctaw 2004.

26. Vysata K. Od ruady do carvingu / rozwdj technik narciarskich w programach nauczania PZN/. STiNP Z
N, Krakow 2005.

27. Vysata K. Narciarstwo zjazdowe. Podrecznik dla studentéw wychowania fizycznego.

28. AWF, Warszawa 2002.

29.Zdebska H. Zimowisko na nartach. Narty nr 4. TadeuszSeredin, Mikotéw 1995.
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NARCIARSTWO BIEGOWE

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

31. Dyczkowski J., Sadowski G. Program nauczania narciarstwa biegowego. S T i N P Z N, Krakow 2000.
32. Lukasiewicz T., Burzynski M. Narciarstwo biegowe. NTN nr 8. NTN Sp. z o0.0., Warszawa 2005.

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

34. Program nauczania narciarstwa biegowego. PZN, Krakow 1999.

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

36. Sadowski G. Metodyka nauczania techniki biegu na nartach. AWF, Warszawa 1996.

Pomoce naukowe:

Narty zjazdowe

Narty biegowe
Ekwipunek narciarski
Radiotelefony

Kamera video

Rzutnik multimedialny

ocouprwdE




7. Laptop

8. Aparat fotograficzny
9. Tyczki slalomowe
10. Wiertto do $niegu
11.Numery startowe

Naktad pracy studenta potrzebny do osiagnigcia zakladanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow ECTS

Obcigzenie studenta [h]

Zajgcia bez
Udzial w zajeciach, akt 05¢é Inne godz. nauczyciela- ..
e ye kontaktowe praca wiasna q gsli‘t?ccl:ine
(IGK) studenta ydaxty
(ZBN)

Udziat w ... wyktadach X X 15 [h]
Samodzielne studiowanie tematyki ... wyktadow X 6[h] X
Udziat w .... Zajeciach praktycznych X X 45[h]
Samodzielne przygotowanie si¢ do .... éwiczen X 5[h] X
Udziat w konsultacjach 2 [h] X X
Przygotowanie do .... zaliczenia / egzaminu X [h] X
Udziat w .... egzaminie / zaliczeniu 2 [h] X X
Sumaryczne obcigzenie praca studenta 4 [h)/ 0.5 ECTS | 11]h}/ 0.5ECTS| 60[h]/ 2 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 3 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




