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Karta przedmiotu
obowiązuje studentów, którzy rozpoczęli studia w roku akademickim 2015/2016

Wydział Wychowania Fizycznego i Sportu

Kierunek studiów: Wychowanie Fizyczne Profil: Ogólnoakademicki

Forma studiów: Stacjonarne Kod kierunku: 16.1

Stopień studiów: I

Specjalności: Trener personalny

1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Narciarstwo biegowe i wycieczkowe z elementami ergonomii

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Cross Country and Leisure Skiing with Elements of Ergonomics

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASD1

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalistyczne

Liczba punktów ECTS 2.00

Język wykładowy polski

Semestry 4 5

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

4 0 22 0 0 0
5 0 23 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Przygotowanie studentów do samodzielnego prowadzenia zajęć z narciarstwa biegowego
Cel2 Opanowanie wiedzy teoretycznej z zakresu techniki i metodyki nauczania narciarstwa biegowego

4 Wymagania wstępne

1 Udział i uzyskanie zaliczenia z obozu zimowego realizowanego w ramach programu II roku kier WF (studia
I stopnia)

2 Przedmiot do wyboru (w module zimowym student wybiera dwie z trzech dyscyplin zimowych: narciarstwo
alpejskie; narciarstwo biegowe; snowboard)

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Opanowanie kroków biegowych techniki klasycznej i łyżwowej. Przygotowanie i samodzielne przepro-
wadzenie zajęć z narciarstwa biegowego.

EK2 Wiedza: Znajomość podstaw teoretycznych nauczania techniki i metodyki narciarstwa biegowego.
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
Nauczanie podstawowych elementów poruszania się na nartach (zwroty, podcho-
dzenie, krok zwykły) oraz zjazdowych ewolucji kątowych (pług, półpług, skręty
płużne).

3

W2 Nauczanie podstawowych elementów techniki klasycznej (klasyczny krok naprze-
mianstronny, bezkrok, jednokrok) i łyżwowej (łyżwowanie). 5

W3

Nauczanie podstawowych elementów techniki łyżwowej (jednokrok łyżwowy, dwu-
krok łyżwowy synchroniczny i asynchroniczny, krok łyżwowy naprzemianstron-
ny). Nauczanie równoległych ewolucji zjazdowych (zeslizgi, skret równoległy NW,
skret stop).

5

W4 Gry i zabawy stosowane w nauczaniu narciarskich technik biegowych oraz zjazdo-
wych. Analiza audiowizualna stopnia opanowania poznanych elementów techniki. 5

W5 Organizacja oraz udział w wycieczce narciarskiej. 5

W6 Praktyka w prowadzeniu indywidualnych oraz grupowych zajęć z narciarstwa
biegowego. 5

W7 Sprawdzian umiejętnosci - ocena wykonania wybranych elementów technicznych. 2
Razem 30

7 Metody dydaktyczne

M1 Praca w grupach
M2 Prezentacje multimedialne
M3 Praca z podręcznikiem
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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 45
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 5
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 50

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 2

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin praktyczny

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Zaliczenie uzyskuje student, który uczestniczył we wszystkich ćwiczeniach (100% obec-
ności)

2 Uzyskanie pozytywnej oceny sprawdzianu praktycznego stopnia opanowania techniki
biegowej oraz z samodzielnego prowadzenia zajęć z narciarstwa biegowego.

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Opanowanie elementów techniki klasycznej i łyżwowej w stopniu dostatecznym. Zna-
jomość zasad doboru sprzętu.

Na ocenę 4
Dobre opanowanie elementów techniki klasycznej i łyżwowej oraz odpowiednie wyko-
rzystanie elementów techniki podczas biegu na trasie o różnej konfiguracji. Znajomość
zasad doboru i smarowania sprzętu.

Na ocenę 5
Bardzo dobre opanowanie elementów techniki klasycznej i łyżwowej, odpowiednie wy-
korzystanie elementów techniki podczas biegu na trasie o różnej konfiguracji. Znajo-
mość zasad doboru i smarowania sprzętu.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Podstawowa znajomość terminologii, opisów techniki i metodyki nauczania narciarstwa
biegowego. Podstawowa znajomość zasad bezpiecznego przeprowadzania zajęć w wa-
runkach zimowych i kodeksu narciarskiego.

Na ocenę 4
Dobra znajomość terminologii, opisów techniki i metodyki nauczania narciarstwa bie-
gowego.Dobra znajomość zasad bezpiecznego przeprowadzania zajęć w warunkach zi-
mowych, kodeksu narciarskiego i zagadnień ratownictwa górskiego.
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Na ocenę 5

Bardzo dobra znajomość terminologii, opisów techniki i metodyki nauczania narciar-
stwa biegowego. Bardzo dobra znajomość zasad bezpiecznego przeprowadzania za-
jęć 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 z narciarstwa
biegowego.

Na ocenę 4
Posiadanie dobrych umiejętności w zakresie organizacji pracy wewnątrz grupy i kiero-
wania nią, pozwalających na ciekawe i bezpieczne przeprowadzenie zajęć z narciarstwa
biegowego.

Na ocenę 5
Posiadanie wysokich umiejętności w zakresie organizacji pracy wewnątrz grupy i kie-
rowania nią, pozwalających na atrakcyjne i bezpieczne przeprowadzenie zajęć z nar-
ciarstwa biegowego.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1

K_U03, K_U06,
K_U08, K_U12,
K_U13, K_U14,
K_U16, K_U18,

K_U19

Cel1 Cel2 W1 W2 W3 W4
W5 W6 W7 F1 P1

EK2
K_W17,
K_W19,
K_W22

Cel1 Cel2 W1 W2 W3 W4
W5 W6 F1 P1

EK3

K_K03,
K_K04,
K_K06,

K_K08, K_K09

Cel1 Cel2 W1 W2 W3 W4
W5 W6 F1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Krasicki Sz. (red.) — Narciarstwo biegowe, Kraków, 1994, AWF Kraków
2 Kunysz P. (red.) — Teoretyczne podstawy wybranych dyscyplin zimowych, Wrocław, 2006, AWF Wrocław
3 Krasicki Sz. (red.) — Narciarstwo biegowe, Kraków, 2010, AWF Kraków

Literatura uzupełniająca:

1 Marasek A. — Bezpieczeństwo w górach - ratownictwo, Kraków, 2002, SITN
2 Zemojtel M. — Narciarstwo tourowe, sladowe i biegowe, Kraków, 2007, Wydawnictwo Bezdroża
3 Krasicki Sz. (red.) — Sporty zimowe - nabór i selekcja, Kraków, 2008, AWF Kraków
4 Ślężyński J., Juras G. (red.) — Sporty snieżne. Stan i perspektywy badań, Katowice, 2008, AWF Katowice
5 Sadowski G. — Na nartach biegowych, Warszawa, 2011, Sklep Podróżnika
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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 Marek Palik (kontakt: kilap7@op.pl)
dr 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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