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1. Podstawowe informacje

Forma studiow STUDIA STACJONARNE

Stopien studiow STUDIA PIERWSZEGO STOPNIA

Profil PRAKTYCZNY

Specjalnos¢ wszystkie

Rok studiow/semestr rok 2, semestr 3

Status przedmiotu obowigzkowy

Jezyk przedmiotu jezyk polski

Forma zaje¢ wykfad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajec 60

Liczba punktéow ECTS 2

2. Cele przedmiotu

co1 Zapoznanie studentéw z technikg jazdy na nartach.
co2 Zapoznanie studentéw z metodykg nauczania i przygotowanie ich do analizowania techniki
narciarskiej.
Poznanie zasad bezpieczenstwa podczas zaje¢ z narciarstwa, zagrozen i sposobow
co3 zachowania sie w sSrodowisku goérskim. Nauka organizacji zaje¢ sportowych na stoku.

treningu sportowego.

Rozwijanie postaw prozdrowotnych i zainteresowan sportami Snieznymi jako uzupemnienie

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:
brak.

4. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych:

Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Odniesienie do
efektow uczenia sie

Odniesienie do
charakterystyk drugiego

Symbol . . U ) dla kierunku stopnia efektéw uczenia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: < .
studiow sie PRK
EK1 Potrafi wykona¢ podstawowe ewolucje narciarskie K_Uo1 P6S UW
stosownie do sytuacji i warunkéw na stoku. K_U09 -
Zna i potrafi wykorzysta¢é metodyke i technike jazdy K W10 P6S_ WG
EK2 |na nartach. Potrafi wykorzysta¢ srodowisko gorskie K UL2 P6S_UU
do uzupetnienia treningu sportowego i ksztaltowania K KO8 P6S_KR
postaw prozdrowotnych. - P6S_KO
Zna zasady bezpieczenstwa zajec
EK3 [z narciarstwa. Zna zagrozenia i sposoby K_W03 P6S_WG
K_K06 P6S_KR

zachowania sie w warunkach gorskich.

5. Tresci programowe

NARCIARSTWO

Lp.

| Tematyka zajeé

| Liczba godzin




Opis szczegdtowych blokéw tematycznych

CWH1

zatrzymania sie.

Bezpieczenstwo na zajeciach z narciarstwa. Zapobieganie wypadkom
i pierwsza pomoc. Zagrozenia i sposoby zachowania sie w $rodowisku
gorskim. Sprzet. Opanowanie poruszania sie na nartach w terenie ptaskim
(kroki, zwroty, sposoby podejscia, upadania i podnoszenia sie, ¢wiczenia
réwnowazne). Jazda na wprost w linii spadku stoku, jazda ptugiem, ptug do

cw2 .
jazdy.
Zarys historii narciarstwa. Budowa, dobor i przygotowanie sprzetu.

Opanowanie fukéw ptuznych. Nauka zeslizgéw. Cwiczenia réwnowazne.
Wykorzystanie impulséow skretnych do zapoczatkowania zmiany kierunku

CW3 Znaczenie dosrodkowego uktadu ciata w skrecie.
Technika i metodyka nauczania narciarstwa. Analiza wideo.

Doskonalenie fukéw ptuznych. Nauka skretu dostokowego slizgowego
i skretu z ptugu. Przejazd skretem wymuszonym po okreslonym torze jazdy.

CW4 $migiem — nauka rytmu, dynamiki, koordynaciji i kontroli predkosci.

Nauka skretu réwnolegtego $lizgowego. Cwiczenia wprowadzajgce do jazdy

CW5 Wprowadzenie do jazdy na krawedziach. Skret dostokowy ciety.

. Doskonalenie poznanych technik jazdy na nartach. Cwiczenie jazdy w parach
CW6 i elementy jazdy synchronicznej. W zaleznosci od mozliwosci terenowych
i pogodowych, wycieczka piesza, na nartach biegowych lub skitourowych.

9

cwz Zaliczenie techniki jazdy — przejazdy 2 ewolugji (katowa i réownolegta).

6

Razem

60

Dopuszcza sie zmiany godzinowe oraz zmiany dnia realizacji
obozu po ustaleniach z instruktorami.

6. Metoldy dydaktyczne

wyznaczonych
w zaleznosci od warunkéw terenowych, pogodowych oraz kondycyjnych. Decyzje podejmuje kierownik

tematow

M1 Cwiczenia praktyczne na stoku metodg czesci i catosci w grupie i indywidualnie. Cwiczenia
indywidualne oraz jazda $ladem.
M2 Prezentacje multimedialne, analizy wideo przejazdéw ewoluciji lub ¢wiczen.

7. Obcigzenie praca studenta

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin
na zrealizowanie

aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajgce z planu studiéw 60
Konsultacje przedmiotowe
Egzaminy i zaliczenia w sesji
Godziny bez udziatu nauczyciela wynikajace z nakiadu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajec
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskus;ji
Przygotowanie do egzaminu
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajgca z catego naktadu pracy 60
studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 2

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

Fl btedéw podczas analizy wideo.

Informacja podczas zaje¢ o technice jazdy. Informacja o umiejetnosciach i korekta

F2 Informacja o0 zachowaniu sie na stoku podczas zajec.




b. Ocena podsumowujaca

P1 Ocena przejazdéw dwdch wyznaczonych ewoluciji.

P2 Sprawdzian wiadomo$ci teoretycznych.

c. Warunki zaliczenia przedmiotu

e Uzyskanie minimum oceny dostatecznej z 2 przejazdow technicznych.

e Uzyskanie minimum oceny dostatecznej z zaliczenia teoretycznego.

Na ocene koncowg sktada sie srednia ocen z techniki i sprawdzianu teoretycznego.

9. Kryteria oceny

NARCIARSTWO

Efekt ksztalcenia EK1

Nie potrafi zastosowac ani ewolucji kgtowych ani rownolegtych. Nie kontroluje predkosci i toru
na ocene 2 jazdy
na ocene 3 | Potrafi zastosowa¢ ewolucje katowe i kontrolowa¢ predkos¢ oraz tor jazdy.
na ocene 4 | Potrafi zastosowa¢ ewolucje kagtowe i rownolegte, kontroluje predkos¢ oraz tor jazdy.
na ocene 5 Potrafi zastosowac¢ ewolucje katowe oraz réwnolegte stosownie do sytuacji i warunkéw na
¢ stoku narciarskim i kontroluje predkos$¢ oraz tor jazdy. Wykazuje swobode i kontrole jazdy.
Efekt ksztatcenia EK2
na ocene 2 | Nie zna metodyki i techniki jazdy na nartach.
na ocene 3 | Zna czesciowo metodyke i technike jazdy na nartach.
na ocene 4 | Dobrze zna metodyke i technike jazdy na nartach.
na ocene 5 | Bardzo dobrze zna metodyke i technike jazdy na nartach.
Efekt ksztatcenia EK3
Nie zna zasad bezpiecznego zachowania sie na stoku podczas zaje¢ z narciarstwa. Nie zna
na ocene 2 L . L L
zagrozen i sposobdéw zachowania sie w warunkach gérskich.
Zna tylko podstawowe zasady bezpieczenstwa na stoku podczas zaje¢ z narciarstwa.
na ocene 3 : ; L A . e L
Posiada dostateczng znajomosc¢ zagrozen i sposobéw zachowania sie w warunkach gérskich.
na ocene 4 Zna wiekszos¢ zasad bezpieczenstwa na stoku podczas zajeé z narciarstwa.
¢ Posiada dobrg znajomos¢ zagrozen i sposobdw zachowania sie w warunkach gorskich.
Zna wszystkie zasady bezpieczehstwa zachowania na stoku podczas zaje¢ z narciarstwa.
na ocene 5 . ) < L . o Mg
Posiada bardzo dobrg znajomo$¢ zagrozen i sposobdw zachowania sie w warunkach gorskich.

10. Macierz realizac

i przedmiotu

Efekty uczenia sig | Odniesienie do efektow Cele Tresei Metody Sposoby
dla przedmiotu kierunkowych przedmiotu | programowe | dydaktyczne oceny
EK1 K_U01, K_U09 co1 CW1-Cw7 M1, M2 F1, P1
EK2 K_W10, K_U12, K_K08 co2 CW1-CW7 M1, M2 F1 P2
EK3 K_W03, K_K06 co3 Cw1-Cw7 M1, M2 F2, P2
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