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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Obóz zimowy

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Winter Camp

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASC13

Kategoria przedmiotu Przedmioty kierunkowe

Liczba punktów ECTS 3.00

Język wykładowy polski

Semestry 3

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

3 0 56 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Przygotowanie studentów do samodzielnego prowadzenia zajęć w zakresie sportów śnieżnych (narciarstwa
biegowego, narciarstwa zjazdowego oraz snowboardu)

Cel2 Opanowanie wiedzy teoretycznej z zakresu techniki i metodyki nauczania sportów śnieżnych oraz bezpieczeń-
stwa prowadzenia zajęć w górach w warunkach zimowych

4 Wymagania wstępne

1 Znajomość zasad doboru i przygotowania sprzętu sportowego stosowanego w narciarstwie zjazdowym, snow-
boardzie oraz w narciarstwie biegowym

2 Wybór jednej z trzech realizowanych dyscyplin: narciarstwo zjazdowe, narciarstwo biegowe lub snowboard

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Opanowanie podstawowych elementów techniki jazdy na nartach zjazdowych, biegowych lub snow-
boardzie. Samodzielne przeprowadzenie zajęć ze sportów śnieżnych (narciarstwo zjazdowe, biegowe lub snow-
board)

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 właściwych zachowań interpersonalnych w grupie, umiejętność kiero-
wania grupą

6 Treści programowe

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1

a.Narciarstwo biegowe. Nauczanie podstawowych elementów techniki klasycznej
(zwroty, podchodzenie, krok zwykły, bezkrok i jednokrok) oraz kątowych ewo-
lucji zjazdowych (pług, półpług, skręty płużne oraz półpłużne). b.Narciarstwo
zjazdowe. Nauczanie podstawowych elementów techniki narciarstwa zjazdowe-
go (upadanie i podnoszenie się, zwroty, podchodzenie, pozycje zjazdowe, zjazd
w linii i w skos stoku, ześlizgi, pług i półpług, jazda wyciągiem, skręty płuż-
ne). c.Snowboard. Nauczanie podstawowych elementów techniki snowboardowej
(upadanie i podnoszenie się, zwroty, podchodzenie, pozycje snowboardowe, zjazd
w linii i w skos stoku, ześlizgi, jazda wyciągiem, skręt ślizgowy rotacyjny)

8

W2

a.Narciarstwo biegowe. Nauczanie podstawowych elementów techniki klasycznej
(klasyczny krok naprzemianstronny) i łyżwowej (łyżwowanie) oraz równoległych
ewolucji zjazdowych (ześlizgi, skręt równoległy NW). b.Narciarstwo zjazdowe. Na-
uczanie podstawowych elementów techniki narciarstwa zjazdowego (skręty rów-
noległe) c.Snowboard. Nauczanie podstawowych elementów techniki snowboar-
dowej (skręt ślizgowy, skręt stop)

8

W3

a.Narciarstwo biegowe. Nauczanie podstawowych elementów techniki łyżwowej
(jednokrok półłyżwowy, jednokrok łyżwowy, dwukrok łyżwowy synchroniczny
i asynchroniczny, krok łyżwowy naprzemianstronny) oraz równoległych ewolucji
zjazdowych (skręt stop, śmig). b.Narciarstwo zjazdowe. Nauczanie podstawowych
elementów techniki narciarstwa zjazdowego (skręt równoległy i równoległy NW,
elementy freestylowe tj. jazda pługiem tyłem, skok prosty, obrót płaski 360 stop-
ni, skręty na jednej narcie) c.Snowboard. Nauczanie podstawowych elementów
techniki snowboardowej (skręt cięty i cięty NW, elementy freestylowe tj. jazda
tyłem, skok prosty, obrót płaski 360 stopni)

8
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Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W4

a.Narciarstwo biegowe. Gry i zabawy w nauczaniu narciarskich technik biegowych
oraz zjazdowych. b.Narciarstwo zjazdowe. Nauczanie podstawowych elementów
techniki narciarstwa zjazdowego (różne odmiany śmigu tj. płużny, równoległy,
z odbicia, równoległy NW) c.Snowboard. Nauczanie podstawowych elementów
techniki snowboardowej (różne odmiany śmigu tj. ślizgowy, cięty, cięty NW)

8

W5

a.Narciarstwo biegowe. Organizacja oraz udział w wycieczce narciarskiej
b.Narciarstwo zjazdowe. Gry i zabawy w nauczaniu technik zjazdowych. Przejaz-
dy układów bramek, elementy slalomu, slalomu giganta, zjazdu oraz konkurencji
równoległych. c.Snowboard. Gry i zabawy w nauczaniu technik snowboardowych.
Przejazdy układów bramek, elementy slalomu, slalomu giganta oraz konkurencji
równoległych.

8

W6

a.Narciarstwo biegowe. Doskonalenie poznanych elementów techniki. Praktyka
w prowadzeniu indywidualnych oraz grupowych zajęć narciarskich b.Narciarstwo
zjazdowe. Doskonalenie poznanych elementów techniki. Praktyka w prowadzeniu
indywidualnych oraz grupowych zajęć narciarskich c.Snowboard. Doskonalenie
poznanych elementów techniki. Praktyka w prowadzeniu indywidualnych oraz
grupowych zajęć snowboardowych c.Snowboard. Sprawdzian umiejętności - ocena
wykonania wybranych elementów technicznych.

14

W7

a.Narciarstwo biegowe. Sprawdzian umiejętności - ocena wykonania wybranych
elementów technicznych. b.Narciarstwo zjazdowe. Sprawdzian umiejętności - oce-
na wykonania wybranych elementów technicznych. c.Snowboard. Sprawdzian
umiejętności - ocena wykonania wybranych elementów technicznych.

2

Razem 56

7 Metody dydaktyczne

M1 Praca w grupach
M2 Inne
M3 Praca z podręcznikiem

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 56
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 15
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 4
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 75

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 3

Strona 3/6



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronisława Czecha

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin praktyczny
P2 Egzamin pisemny

Warunki zaliczenia przedmiotu

1
Uzyskanie pozytywnej oceny sprawdzianu praktycznego stopnia opanowania techniki
narciarstwa zjazdowego (biegowego lub snowboardu) (70% oceny końcowej). Uzyskanie
pozytywnej oceny sprawdzianu teoretycznego (30% oceny końcowej)

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Narciarstwo zjazdowe i snowboard: opanowanie podstawowych ewolucji w stopniu do-
statecznym. 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.
Znajomosc zasad doboru sprzetu

Na ocenę 5

Narciarstwo zjazdowe i snowboard: opanowanie skrętów ciętych, 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

Na ocenę 3
Podstawowa znajomość terminologii, technik i metodyki nauczania narciarstwa zjazdo-
wego, snowboardu i biegów narciarskich. Podstawowa znajomosc 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, pozwalających na atrakcyjne i bezpieczne przeprowadzenie zajec w sportach
śnieżnych w warunkach obozowych

Na ocenę 5
Posiadanie wysokich umiejętności w zakresie organizacji pracy wewnątrz grupy i kiero-
wania nią, pozwalających na atrakcyjne i bezpieczne przeprowadzenie zajec w sportach
śnieżnych w warunkach obozowych

Strona 4/6



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronisława Czecha

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 W1 W2 W3 W4
W5 W6 F1 P1

EK2
K_W17,
K_W21,
K_W22

Cel2 W1 W2 W3 W4
W5 P1 P2

EK3 K_K06, K_K08 Cel1 Cel2 W1 W2 W3 W4
W5 F1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Krasicki S. — Narciarstwo biegowe, Kraków, 2010, AWF Kraków
2 Kunysz P. — Teoretyczne podstawy wybranych dyscyplin sportowych, Wrocław, 2006, AWF Wrocław
3 Vysata K. — Narciarstwo zjazdowe, Warszawa, 2002, AWF Warszawa
4 Stanisławski Z. — Narty. Praktyczny poradnik dla kazdego, Wilkowice, 2000, Wydawnictwo Dla Szkoły
5 Chojnacki K. — Wybrane zagadnienia z historii narciarstwa, Kraków, 2000, SITN- PZN
6 Czabański B. — Wybrane zagadnienia uczenie sie i nauczania techniki sportowej, Wrocław, 1998, AWF

Wrocław
7 Bisaga J., Chojnacki K. — Narciarstwo zjazdowe, Warszawa, 1997, COS Biblioteka Trenera

Literatura uzupełniająca:

1 Chojnacki K., Musiał-Orlewicz M — Rozwój sprzetu, techniki jazdy oraz stylów narciarskich od telemarku
do carvingu, Kraków, 2005, AWF Kraków

2 Powolny L., Kunysz P., Powolny E. — Snowboard technika, metodyka, szkolenie, Warszawa, 1999, COS
3 Lenkiewicz W. Rozmarynowicz A. — Kodeks Narciarski, Warszawa, 1990, Sport i Turystyka

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

dr Dariusz Tchórzewski (kontakt: dariusz.tchorzewski@awf.krakow.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

mgr Jan Bisaga (kontakt: jan.bisaga@awf.krakow.pl)
dr Przemysław Bujas (kontakt: przemyslaw.bujas@awf.krakow.pl)
prof. dr hab. Andrzej Klimek (kontakt: andrzej.klimek@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)
prof. dr hab. Aleksander Tyka (kontakt: aleksander.tyka@awf.krakow.pl)
dr Ewa Zagata - Łuc (kontakt: ewa.zagata@awf.krakow.pl)
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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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