KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu

532-1TiR-C17-Tkoz

Nazwa przedmiotu
w jezyku

polskim

angielskim

Turystyka kwalifikowana — obéz zimowy
Qualified tourism - winter camp

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow

Turystyka i rekreacja

1.2. Forma studiow

studia stacjonarne

1.3. Poziom studiow

Pierwszego stopnia licencjackie

1.4. Profil studiow

praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu mgr Klaudia Pozoga

1.6. Kontakt

kpozoga@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wyktadowy

polski

2.2. Wymagania wstepne

ogdlna sprawnos¢ fizyczna

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajec

Studia stacjonarne: Cwiczenia (45 godz.)
Studia niestacjonarne: Cwiczenia (30 godz.)

3.2. Miejsce realizacji zajec

Bukowina Tatrzanska

3.3. Forma zaliczenia zajec

zaliczenie z ocena

3.4. Metody dydaktyczne

instruktaz, pokaz z objasnieniem, dyskusja

3.5. Wykaz podstawowa

literatury

1.

Program nauczania narciarstwa zjazdowego PZN SITN obowigzujgcego od
2018.

Bydlinski M., Szafraniski M., Narciarstwo od amatoréw do zawodowcéw,
BOSZ, Olejnica 2011.

Czopik J., Pastawska M., Narciarstwo Wydawnictwo Lekarskie PZW, 2011.

uzupetniajaca

1. Peszek A., Przygotowanie do sezonu zimowego. ¢wiczenia na site,
skocznos¢ irownowage, Landie, Warszawa 2011.

2. Chojnacki K., Wybrane zagadnienia z historii narciarstwa, SITN-PZN,
Krakéw 2000.

3. LeMaster R., 2010, Ultimate Skiing

4. CELE, TRESCI | EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

C1 — Przekazanie wiedzy z zakresu narciarstwa zjazdowego.

C2 — Wyksztatcenie, zgodnie z metodyka nauczania, umiejetnosci ruchowych poprzez uczestnictwo w praktycznych
zajeciach z wychowania fizycznego.
C3 - Zorientowanie na postawe zwigzang z wykorzystywaniem terendw naturalnych i srodowiska do organizacji
réznych form wychowania fizycznego.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Stownik najwazniejszych okreslen na potrzeby narciarstwa. Bezpieczenstwo - ze szczegdlnym uwzglednieniem
Dekalogu narciarskiego. Wstepny instruktaz dotyczacy: regulacji wigzan narciarskich na posiadanym sprzecie. Ubior

narciarski.

Konserwacja nart i wigzan. Naprawa i smarowanie. Przedstawienie systemu komunikacji pomiedzy instruktorem a

uczniem — narciarzem Oswojenie ze sprzetem i Srodowiskiem.

Metodyka nauczania:

- Cwiczenie i doskonalenie réwnowagi. Opanowanie przemieszczania sie: krok zwykty, bezkrok. Opanowanie zmian

ustawienia sie wzgledem stoku:



http://www.bookmaster.pl/szukaj.xhtml?dzial=1&search=Maciej+Bydli%F1ski&t=6
http://www.bookmaster.pl/szukaj.xhtml?dzial=1&search=Marcin+Szafra%F1ski&t=6
http://www.ibuk.pl/fiszka/26664/narciarstwo.html
http://www.bookmaster.pl/szukaj.xhtml?dzial=1&search=Peszek+Andrzej&t=6

- zwrot przestepowaniem,
- zwrot przez przetozenie dziobow,
- zwrot przez przetozenie narty,
- zwrot podskokiem.
- Nauka bezpiecznego upadania i podnoszenia sie.
- Opanowanie podchodzenia:
- podejscie krokiem zwyktym,
- podejscie schodkowaniem,
- podejscie rozkrokiem.
- Zjazd w linii spadku stoku:
- wzmiennych warunkach sniegowych,
- wjazd na przeciwstok.
- Jazda w skos stoku. Zmiana kierunku jazdy przestepowaniem. Krok tyzwowy.
- Przejazd wklestosci i garbu.
- Ptug. tuki ptuzne. Wyjazd wyciggiem.
- Opanowanie elementéw technicznych stuzgcych kontrolowaniu predkosci i umozliwiajgcych szybkie zatrzymanie
sie:
- zeslizg skosny,
- zeslizg boczny,
- zedlizg zaokraglony.
- Skret dostokowy. Opanowanie szybkiego zatrzymywania sie — skret stop.
- Skret z pétptugu. Skret réwnolegty NW. Skret $lizgowy Smig. Skret réwnolegty - diugi.
- Skret réwnolegty krotki.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do
kierunkowych
efektéw uczenia

sie

Efekt

Student, ktory zaliczyt przedmiot

w zakresie WIEDZY:

WO01 |Zna przepisy BHP dotyczace zachowania sie osdb w goérach, na stokach narciarskich, TIR1P _W12
wykorzystuje je podczas organizacji réznego rodzaju imprez sportowo-rekreacyjnych,
obozéw, kolonii, opisuje podstawowe techniki narciarstwa zjazdowego.

w zakresie UMIEJETNOSCI:

U0l | Potrafi wspotpracowaé w grupie obozowej oraz organizowaé czas wolny w warunkach TIR1P _U11
naturalnych, jak réwniez organizowac réznego rodzaju imprezy i zawody o charakterze
sportowym i rekreacyjnym.

U02 |Potrafi metodycznie dobra¢ c¢wiczenia do aktywnosci sportowo-rekreacyjnej w TIR1P _U12
zaleznosci od sprawnosci wtasnego organizmu. Jest w petni przygotowany do
podejmowania samodzielnych wyboréw dotyczacych rodzajéw oraz sposobdw
uprawiania form aktywnosci fizyczne;j.

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

KO1 | wykazuje aktywna postawe do propagowania zdrowego stylu zycia. TIR1P _KO1

4.4. Sposoby weryfikacji osiggniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie

Sposob weryfikacji (+/-)
ey ] SR |y | o |
(symbol) Forma zajec Forma zajec Forma zajec¢ Forma zajec Forma zajec
Cc Cc Cc Cc
wo1 X
uo1 X X
uo2 X X X X
K01 X X




4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektow uczenia sie

For'm’a Ocena Kryterium oceny
zajec
3 Osiagnat zaktadane dla przedmiotu efekty ksztatcenia w podstawowym zakresie
Potrafi wykonac ptug, tuki ptuzne.
3,5 | Osiaggnat zaktadane dla przedmiotu efekty ksztatcenia w podstawowym zakresie
) Potrafi wykonac ptug, tuki ptuzne, skret z ptugu.
g 4 Osiaggnat zaktadane dla przedmiotu efekty ksztatcenia w rozszerzonym zakresie. Potrafi wykonac
_E ptug, tuki ptuzne, skret z ptugu, skret rownolegty dtugi, skret NW, skret rownolegty slizgowy.
5 4,5 | Osiggnat zaktadane dla przedmiotu efekty ksztatcenia w rozszerzonym (80%) zakresie
Potrafi wykonaé, ptug, fuki ptuzne, skret z ptugu, skret réwnolegty dtugi, krotki, skret NW, smig.
5 Osiggnat zaktadane dla przedmiotu efekty ksztatcenia w rozszerzonym (90%) zakresie
Potrafi wykonaé ptug, tuki ptuzne, skret z ptugu, skret réwnolegty dtugi, krotki, skret NW, smig.

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA

Obcigzenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA /GODZINY a5 30
KONTAKTOWE/
Udziat w obozie 45 30
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 30 45
Przygotowanie do cwiczen 30 45
tACZNA LICZBA GODZIN 75 75
PUNKTY ECTS za przedmiot 3 3

Przyjmuje do realizacji (data i czyteine podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




