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1. Podstawowe informacje

Forma studiéw STUDIA STACJONARNE
Stopien studiow STUDIA PIERWSZEGO STOPNIA
Profil PRAKTYCZNY
Specjalnos¢ wszystkie
Rok studiéw/semestr rok 2, semestr 4
Status przedmiotu do wyboru
Jezyk przedmiotu polski
Forma zaje¢ wyktad éwiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé - 30 - -
Liczba punktow ECTS 0
2. Cele przedmiotu
co1 Zapoznanie studentéw z mozliwoscig wykorzystania kolarstwa MTB w treningu

uzupetniajacym w réznych dyscyplinach sportu

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:
Umiejetnosc¢ jazdy na rowerze
4. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetenciji spotecznych:
OdmeS|ef1|e Odniesienie do
do efektow
L. . .. charakterystyk
Efekty uczenia sie dla przedmiotu uczenia sie . .
Symbol . . . ) . pierwszego stopnia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: dla kierunku Lo
Lz uczenia si¢ PRK
studiéw
EK1 _Stosu1e sie do_ zgsac_i ’pezplecz’enstwa K UO7 P6U U
i sposobu organizacji zaje¢ i zawodow B =
Potrafi “skutecznie wykonac¢ podstawowe K_U09 P6S_UW
EK2 elementy techniczne stosowane podczas K_KO08 P6S_KR
jazdy na rowerze MTB K_U01 P6S_KO
5. Tresci programowe
CWICZENIA
Tematyka zaje¢ . .
Lp. Opis szczegdtowych blokéw tematycznych Liczba godzin
AW1 Zasady bezpieczenstwa, charakterystyka wysitku w kolarstwie MTB, zawody, 4
rodzaje sprzetu, dopasowanie roweru do ¢wiczgcego.
) Technika jazdy na rowerze MTB, pozycja, hamowanie, podjazd pod
cw2 wzniesienie, zjazd ze stromego zbocza, jazda po tuku, jazda ,wachlarzem” , 4
jazda ,na kole” , poruszanie sie w ruchu drogowym
. Planowanie i realizacja treningu nakierowanego na rozwdj wytrzymatosci,:
Cw3 . . . ) : 8
metoda ciggta, zmienna, interwatowa, powtérzeniowa
. Planowanie i realizacja treningu nakierowanego na rozwdj sity i
cw4 o . 6
wytrzymatosci sitowej
AW5 Planowanie i realizacja wycieczki rowerowej wieloetapowej jako elementu 4
treningu wszechstronnego




CW6 Obserwacja organizaciji/ udziat w zawodach w kolarstwie MTB 4
Razem 30
6. Metody dydaktyczne
M1 Praktyczne ¢wiczenia poparte opisem, pokazem i instruktazem prowadzgcego.
M2 Praca w grupach metodg czesci i catosci. Elementy rywalizacji sportowe;.
7. Obciazenie praca studenta
Srednia liczba godzin
Forma aktywnosci na zrealizowanie

aktywnosci

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:

Godziny wynikajace z planu studiéw

Konsultacje przedmiotowe

Egzaminy i zaliczenia w ses;ji

Godziny bez udziatlu nauczyciela wynikajace z naktadu 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 studenta

Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 Ocena sposobu wykonania wybranych elementéw technicznych podczas zaje¢

Fo Ocena umiejetnosci planowania wykorzystania roweru MTB w procesie treningowym w
réznych dyscyplinach sportu.

b. Ocena podsumowujaca
Ocena skutecznosci wykonania elementow technicznych w kolarstwie MTB, umiejetnosci

P1 postugiwania sie sprzetem i przystosowaniem do indywidualnych cech kolarza, Ocena
umiejetno$ci planowania wykorzystania roweru MTB w procesie treningowym w réznych
dyscyplinach sportu jako elementu przygotowania wszechstronnego

C. Warunki zaliczenia przedmiotu

. Pozytywna ocena z zaliczenia praktycznego.

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia sie EK1

na ocene 2 Student nie Stosuje sie do zasad bezpieczehstwa i sposobu organizacji zaje¢ i zawodow.

na ocene 3 Student stosuje sie tylko do niektoérych zasad bezpieczenstwa i organizacji zaje¢ i zawodow

na ocene 4 Student stosuje sie do wiekszosci zasad bezpieczenstwa i organizacji zaje¢ i zawodow

na ocene 5 Student stosuje sie do wszystkich zasad bezpieczenstwa i organizacji zaje¢ i zawodow

Efekt uczenia sie EK2

na ocene 2
¢ na rowerze MTB

Nie potrafi skutecznie wykonaé wybranych elementéw technicznych stosowanych w jezdzie

na ocene 3

MTB podczas zaje¢ i na zawodach

Potrafi skutecznie wykonaé wybrane elementy techniczne stosowane w jezdzie na rowerze




Potrafi skutecznie wykonac wigkszo$é elementdw technicznych stosowanych w jezdzie na
ha ocene 4 rowerze MTB podczas zajec i dach
je€ i na zawodac
na ocene 5 Potrafi skutecznie wykonaé¢ wszystkie poznane elementy techniczne stosowane w jezdzie
¢ na rowerze MTB podczas zaje¢ i na zawodach

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty uczenia sie Odniesienie do Cele Tresci Metody Sposoby
dla przedmiotu efektéw kierunkowych przedmiotu programowe dydaktyczne oceny
EK1 K_Uo07 co1 Cw1-CWwe M1,M2 F1, F2, P1
K_U09
EK2 K_K08 co1 Cw1-Cwe M1,M2 F1, F2, P1
K_U01
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