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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Obóz zimowy

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Winter Camp

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASC26

Kategoria przedmiotu Przedmioty kierunkowe

Liczba punktów ECTS 3.00

Język wykładowy polski

Semestry 4

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

4 8 70 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Przygotowanie studentów do samodzielnego prowadzenia zajęć z narciarstwa biegowego, zjazdowego oraz snow-
boardu.

Cel2 Opanowanie wiedzy teoretycznej z zakresu techniki i metodyki nauczania: narciarstwa biegowego, zjazdowego,
snowboardu oraz bezpieczeństwa przeprowadzenia zajęć w górach w warunkach zimowych.

4 Wymagania wstępne

1 Wybór dwóch z trzech realizowanych dyscyplin: narciarstwo zjazdowe, narciarstwo biegowe lub snowboard.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Opanowanie podstawowych elementów techniki jazdy na nartach zjazdowych,biegowych i snowboar-
dzie. przygotowanie i przeprowadzenie zajęć narciarskich i snowboardowych, dobór sprzętu.

EK2 Wiedza: Znajomość terminologii dotyczącej techniki i metodyki nauczania: narciarstwa zjazdowego, snowboar-
du i biegów narciarskich. Znajomość zagadnień związanych z bezpieczeństwem prowadzenia zajęć w warunkach
zimowych.

EK3 Kompetencje społeczne: Kształtowanie własciwych zachowań interpersonalnych w grupie, umiejetność kiero-
wania grupą.

6 Treści programowe

Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1
Technika i metodyka nauczania narciarstwa zjazdowego, biegów narciarskich
i snowboardu. Zasady doboru i przygotowania sprzętu: zjazdowego, biegowego
i snowboardu.

2

W2 Niebezpieczeństwa gór i zimy. Organizacja i zasady działania ratownictwa gór-
skiego. 2

W3 Historia narciarstwa. 1

W4 Specyfika nauczania sportów śnieżnych (narciarstwo zjazdowe, biegowe i snowbo-
ard) dzieci i młodzieży. 1

W5 Podstawowe zasady prowadzenia zajęć w górach w warunkach zimowych. 1
W6 Organizacja imprez sportowo-rekreacyjnych w sportach śnieżnych. 1

Razem 8

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1
Narciarstwo zjazdowe: Ćwiczenia oswajające ze sprzętem, elementy wstępne pro-
gramu nauczania. Charakterystyka podstawowych elementów techniki narciar-
stwa zjazdowego.

9

Ć2
Narciarstwo zjazdowe: Doskonalenie poznanych elementów techniki: pług, łuki
płużne. Nauczanie jazdy przestępowaniem i skrętu dostokowego. Analiza audio-
wizualna wykonania łuków płuznych i skrętu dostokowego.

9

Ć3 Narciarstwo zjazdowe: Nauczanie skrętu z półpługu i skrętu równoległego. Ana-
liza audiowizualna wykonania skrętów. 9
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Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć4
Narciarstwo zjazdowe: Doskonalenie poznanych elementów techniki. Przejazdy
układu bramek slalomu giganta. Analiza audiowizualna jazdy terenowej. Zalicze-
nie praktyczne stopnia opanowania techniki jazdy na nartach.

8

Ć5

Snowboard: Ćwiczenia oswajające ze sprzętem, elementy wstępne programu na-
uczania. Charakterystyka podstawowych elementów techniki jazdy na snowbo-
ardzie. Lub Narciarstwo biegowe: Ćwiczenia oswajające ze sprzętem, elementy
wstępne programu nauczania. Charakterystyka podstawowych elementów techni-
ki biegów narciarskich.

9

Ć6

Snowboard: Nauczanie ześlizgów oraz skrętu ślizgowego rotacyjnego. Analiza au-
diowizualna stopnia opanowania skrętu ślizgowego. Lub Narciarstwo biegowe: Na-
uczanie kroków techniki klasycznej (naprzemianstronnego, bezkroku i jednokro-
ku). Analiza audiowizualna stopnia opanowania kroków techniki klasycznej.

9

Ć7

Snowboard: Doskonalenie skrętu ślizgowego. Nauczanie skrętu ciętego i ciętego
NW. Analiza audiowizualna stopnia opanowania skrętów ciętych. Narciarstwo
biegowe: Nauczanie kroków techniki łyżwowej (łyżwowania, jednokroku i dwu-
kroku łyżwowego). Analiza audiowizualna stopnia opanowania kroków techniki
łyżwowej.

9

Ć8

Snowboard: Doskonalenie poznanych elementów techniki jazdy na snowboardzie.
Przejazdy układu bramek slalomu giganta. Analiza audiowizualna jazdy tereno-
wej. Zaliczenie praktyczne stopnia opanowania techniki jazdy na snowboardzie.
Lub Narciarstwo biegowe: Doskonalenie poznanych elementów techniki biegów
narciarskich. Elementy zjazdowe stosowane w biegach narciarskich. Analiza au-
diowizualna stopnia opanowania poszczególnych kroków biegowych. Zaliczenie
praktyczne stopnia opanowania kroków techniki klasycznej i łyżwowej.

8

Razem 70

7 Metody dydaktyczne

M1 Wykłady
M2 Konsultacje
M3 Praca w grupach
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8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 78
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 78

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 3

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin praktyczny
P2 Zaliczenie pisemne

Warunki zaliczenia przedmiotu

1

Podstawą zaliczenia przedmiotu jest: zaliczenie z oceną na prawach egzaminu. Na notę
uzyskaną z zaliczenia składa się: - w 70% ocena ze sprawdzianu technicznego dwóch
wybranych dyscyplin sportów śnieżnych (narciarstwo zjazdowe, snowboard lub biegi
narciarskie); - w 30% ocena stopnia opanowania zagadnień teoretycznych.

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Narciarstwo zjazdowe i snowboard: opanowanie podstawowych ewolucji w stopniu do-
stetecznym. Narciarstwo biegowe: opanowanie elementów techniki klasycznej i łyżwo-
wej w stopniu dostatecznym. Znajomość zasad doboru sprzętu.

Na ocenę 4

Narciarstwo zjazdowe i snowboard: wykorzystanie poznanych elementów techniki w jeź-
dzie terenowej. Narciarstwo biegowe: dobre opanowanie elementów techniki klasycznej
i łyżwowej, wykorzystanie elementów techniki w biegu na trasie o różnej konfiguracji.
Znajomość zasad doboru sprzętu.

Na ocenę 5

Narciarstwo zjazdowe i snowboard: opanowanie skrętów cietych, wykorzystanie po-
znanych elementów techniki w jeździe terenowej. Narciarstwo biegowe: bardzo dobre
opanowanie elementów techniki klasycznej i łyżwowej, wykorzystanie elementów tech-
niki w biegu na trasie o różnej konfiguracji. Znajomość zasad doboru i przygotowania
sprzętu.

Efekt kształcenia 2
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Na ocenę 3
Podstawowa znajomość terminologii, technik i metodyki nauczania narciarstwa zjazdo-
wego, snowboardu i biegów narciarskich. Podstawowa znajomość zasad bezpiecznego
przeprowadzania zajęć w warunkach zimowych i kodeksu narciarskiego.

Na ocenę 4

Dobra znajomość terminologii, technik i metodyki nauczania narciarstwa zjazdowego,
snowboardu i biegów narciarskich. Dobra znajomość zasad bezpiecznego przeprowa-
dzania zajęć w warunkach zimowych, kodeksu narciarskiego i zagadnień ratownictwa
górskiego.

Na ocenę 5

Bardzo dobra znajomość terminologii, technik i metodyki nauczania narciarstwa zjaz-
dowego, snowboardu i biegów narciarskich. Bardzo dobra znajomość zasad bezpiecz-
nego przeprowadzania zajęć w warunkach zimowych, kodeksu narciarskiego, zagadnień
ratownictwa górskiego i pierwszej pomocy.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Posiadanie podstawowych umiejętności w zakresie organizacji pracy wewnątrz grupy
i kierowania nią, pozwalających na bezpieczne przeprowadzenie zajęć w sportach śnież-
nych w warunkach obozowych.

Na ocenę 4
Posiadanie dobrych umiejętności w zakresie organizacji pracy wewnątrz grupy i kiero-
wania nią, pozwalajacych na ciekawe i bezpieczne przeprowadzenie zajęć w sportach
śnieżnych w warunkach obozowych.

Na ocenę 5
Posiadanie wysokich umiejętności w zakresie organizacji pracy wewnątrz grupy i kiero-
waniania nią, pozwalających na atrakcyjne i bezpieczne przeprowadzenie zajęć w spor-
tach śnieżnych w warunkach obozowych.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1

K_U03, K_U07,
K_U08, K_U12,
K_U13, K_U14,
K_U18, K_U19

Cel1 Cel2
W1 W3 Ć1 Ć2
Ć3 Ć4 Ć5 Ć6 Ć7

Ć8
M1 M2 M3 F1 P1 P2

EK2
K_W17,
K_W21,
K_W22

Cel1 Cel2
W1 W2 W4 W5
W6 Ć1 Ć2 Ć3

Ć4 Ć5 Ć6 Ć7 Ć8
M1 M2 M3 F1 P1 P2

EK3 K_K06, K_K08 Cel1 Cel2
W2 W4 W5 W6
Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5

Ć6 Ć7 Ć8
M2 M3 F1 P1 P2

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Bisaga J., Chojnacki K. — Narciarstwo zjazdowe., Warszawa, 1997, COS
2 Chojnacki K. — Wybrane zagadnienia z historii narciarstwa., Kraków, 2000, SITN- PZN
3 Krasicki Sz. (red.) — Narciarstwo biegowe., Kraków, 1994, AWF
4 Kunysz P.(red.) — Teoretyczne podstawy wybranych dyscyplin sportowych., Wrocław, 2006, AWF
5 Żaba J. (red.) — Program Nauczania Narciarstwa Zjazdowego., Kraków, 2013, SITN- PZN
6 Krasicki Sz. (red.) — Narciarstwo biegowe., Kraków, 2010, AWF
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Literatura uzupełniająca:

1 Rosiak D. — Nauka jazdy na snowboardzie w weekend., Warszawa, 1997, Wiedza i życie.
2 Marasek A. — Bezpieczeństwo w górach ratownictwo., Kraków, 2002, SITN- PZN
3 Dyczkowski J., Sadowski G. — Program nauczania narciarstwa biegowego., Kraków, 2000, SITN- PZN
4 Krzeszowiak L. — Narciarski regulamin sportowy., Kraków, 2012, Wydział Sędziowski. PZN
5 Vysata K. — Narciarstwo zjazdowe., Warszawa, 2002, AWF
6 Krasicki Sz. (red.) — Sporty zimowe - nabór i selekcja, Kraków, 2008, AWF Kraków

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

dr Ewa Zagata - Łuc (kontakt: ewa.zagata@awf.krakow.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

mgr Jan Bisaga (kontakt: jan.bisaga@awf.krakow.pl)
dr Przemysław Bujas (kontakt: przemyslaw.bujas@awf.krakow.pl)
dr hab. prof. nadzw. Szymon Krasicki (kontakt: szymon.krasicki@awf.krakow.pl)
dr Marek Palik (kontakt: kilap7@op.pl)
mgr Marek Szczygieł (kontakt: marek.szczygiel@awf.krakow.pl)
dr Dariusz Tchórzewski (kontakt: dariusz.tchorzewski@awf.krakow.pl)
dr Ewa Zagata - Łuc (kontakt: ewa.zagata@awf.krakow.pl)

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

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

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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