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Wydziat Wychowania Fizycznego

Katedra Turystyki i Prozdrowotne;j

Aktywnosci Fizycznej

Nazwa zajec: Przygotowanie techniczne i taktyczne

Kierunek: sport

Rok: 1, 11, 1l

Semestr: 1,2, 3,5

specjalnos¢: trener wybranej dyscypliny sportu

Forma zajec:
wyktady / ¢wiczenia

Wymiar zajec:130 godzin | Liczba punktow ECTS:10

Forma studiow: Poziom studiow: Profil ksztatcenia:
stacjonarne | stopien praktyczny
Prowadzacy zajecia: Adam Staszkiewicz, Lestaw Wykrota

Wymagania wstepne

Rozmowa kwalifikacyjna, wskazana jest przesztos¢ zawodnicza lub czynny zawodnik w narciarstwie alpejskim

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Efekty uczenia sie

Kod Opis przedmiotowych efektéw uczenia sie dla ki(?(';“"k“
W zakresie wiedzy - student zna i rozumie:

Zna pojecie i istote motorycznosci ludzkiej, jej uwarunkowania oraz zasady K_WO07
P_WO01 | skutecznego i efektywnego stymulowania jej rozwoju, z uwzglednieniem potrzeb

sportu

Zna podstawowg terminologie, systematyke, charakterystyke szczegétowsq i K_W22
P_WO02 | metodyke nauczania podstawowych elementéw technik i taktyk z zakresu sportéw

indywidualnych

Zna mozliwosci stosowania ¢wiczen, sSrodkow dydaktycznych, rozwigzan K_W23
P_WO03 | organizacyjnych, form i metod w treningu sportowym stosownie do celéw, rozwoju

psychofizycznego éwiczacych, warunkdéw pracy;




W zakresie umiejetnosci — student potrafi:

P UO1 Posiada umiejetnosci techniczne w zakresie sportéw indywidualnych K_U02
Potrafi opracowac i przeprowadzi¢ jednostki treningowe zgodnie z zasadami K_Ul1
P_U02 nauczania-uczenia sie i zasadami treningu sportowego oraz bezpieczenistwa i higieny
pracy
P UO3 Potrafi analizowad i identyfikowaé btedy w przeprowadzanych pomiarach i ocenach, K_U12
- prowadzonych zajeciach oraz dokonywaé stosownych modyfikacji
W zakresie kompetencji spotecznych — student jest gotow do:
Docenia znaczenie nauk o kulturze fizycznej dla skutecznosci i efektywnosci dziatania K_K02
P_KO1 |. . . . . s
- i wykorzystuje zdobytg wiedze do projektowania dziatarh zawodowych
P K02 Jest Swiadomy wtasnych ograniczen i wie kiedy zwrdcié sie do specjalisty z K_Ko04
- problemami zwigzanymi z wykonywanym zawodem trenera i nauczyciela
P KO3 Potrafi odpowiednio okresli¢ priorytety stuzgce realizacji celéw sportowych K_K10
Tresci programowe
Lp. | Tresci programowe — éwiczenia
1. | Bezpieczenstwo podczas prowadzenia zajec na stoku i podczas organizacji treningu.
2. | Zasady postepowania podczas wypadku. Typowe urazy narciarskie i pierwsza pomoc.
3. | Ewolucja techniki narciarskiej i charakterystyka wspotczesnie uzywanych technik.
4. | Systematyka i metodyka nauczania techniki jazdy na nartach zjazdowych.
5. | Taktyka rozgrywania konkurencji alpejskich.
6. | Taktyka w przygotowaniu planéw rocznych i kalendarza zawoddw.
7. | Charakterystyka i dobdr sprzetu oraz akcesoridow narciarskich.
8. | Wspdiczesne tendencje w szkoleniu narciarskim dzieci i mtodziezy.
9 Czynniki zwiekszajgce efektywnos¢ nauczania narciarstwa w zaleznosci od wieku, poziomu rozwoju
" | fizycznego, uzdolnien ruchowych oraz form organizacji.
10. | Ksztattowanie zdolnosci motorycznych.
11. | Metody, zasady i $Srodki treningowe.
12. | Budowa lekcji/ treningu narciarskiego. Konspekt lekcji/treningu narciarskiego.
13. | Przygotowanie krawedzi i $lizgdw nart.
14 Nauczanie i doskonalenie technik poszczegdlnych konkurencji alpejskich.
15 Nauczanie i doskonalenie metodyki poszczegdlnych konkurencji alpejskich.
Wspotczesne konkurencje alpejskie w praktyce: stawianie réinych konfiguracji bramek (slalomu, giganta,
16. | supergiganta, zjazdu i slalomu réwnolegtego) w zaleznosci od celu treningu.
17. | Korygowanie techniki w poszczegélnych konkurencjach narciarskich w jezdzie dowolnej i na bramkach.




18. | Identyfikacja i sposoby korekty btedow.

Indywidualizacja procesu nauczania narciarstwa. Przypadki trudne. Zadania dodatkowe jako element

19. zwiekszajgcy efekty nauczania (treningu).

Dobér terenu (konfiguracja, stopien nachylenia stoku, warunki atmosferyczne i $niegowe)
20. | uwzgledniajac wiek, rozwdj fizyczny, poziom zaawansowania technicznego zawodnikoéw i cel
treningu.

21. | Ksztattowanie sprawnosci specjalnej.

22. | Trening przygotowania motorycznego.

23. | Prowadzenie zajec - technika.

24. | Prowadzenie zajeé - metodyka.

Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajacej

Literatura podstawowa:
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Krasicki S.: Narciarstwo zjazdowe. AWF Krakow 1994,

Mastowski K., Stanistawski Z.: Skret, rytm, tempo. Krakoéw 1996.

Narciarski Regulamin Sportowy. Wydziat S¢dziowski PZN. Krakow 2019.

Zaton M.: Podstawy narciarstwa zjazdowego. Wroctaw 1996.

LeMaster R.: Narciarstwo ma poziomie, wyd. Nete, Warszawa 2012

Czopik J., Pastawska M.: Narciarstwo, zapobieganie urazom, udzielanie pierwszej pomocy, rady trenera, Wyd. PZWL,

Warszawa 2011

8. Raczek J.: Podstawy szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy. RCM-SKFiS, Warszawa 1991

9. Vysata K.: Narciarstwo zjazdowe-podrecznik dla studentoéw wychowania Fizycznego. Warszawa, 2007

10. Gracz J.: Znaczenie temperamentu i motywacji osiagnie¢ w narciarskiej sytuacji sportowej. AWF Krakow 2008.

11. Makowski K., Soktak W.: Zabawy na stoku, czyli jak uczy¢ dzieci na nartach. AWF Gdansk 2008.

12. Ryguta I.: Elementy teorii, metodyki, diagnostyki i optymalizacji treningu sportowego. AWF Katowice 2005

13. Zajac A., Wilk M., Poprzgcki S., Rzepka R., Mikotajec K., Nowak K.: Wspoétczesny Trening Sity Migsniowej, AWF
Katowice 2010
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Literatura uzupetniajaca:
1. Program Nauczania Narciarstwa. Stowarzyszenie Instruktorow i Treneréw Narciarstwa PZN. Krakow 2019.
2. Parnicki F.: Rozgrzewka narciarska, Biata Podlaska, 2007

Forma i warunki zaliczenia zajeé, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu / zaliczenia

Subiektywne:

e zaliczenie teoretyczne podstawowych informacji przedstawianych na zajeciach.
e Zaliczenie prowadzenia czesci lekcji — treningu.
Obiektywne:

e Zaliczenie testu z wiedzy na temat techniki i metodyki poszczegdlnych konkurencji alpejskich.

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez studentéw

Zaliczenia przedmiotu:

- Obecnosc na zajeciach,

- Zaliczenie teoretyczne podstawowych informacji i éwiczen do potrzeb aktualnych zajec.

(Dyskusja w trakcie zajec)

- Zaliczenie prowadzenia lekcji — technika wybranej konkurencji. (Czes$¢ praktyczna)

- Zaliczenie slalomu i slalomu giganta na czas

- Zaliczenie testu z wiedzy na temat techniki i metodyki poszczegdlnych konkurencji. (Sprawdzian pisemny)
Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest wykazanie sie znajomoscig wszystkich zagadnien teoretycznych i

umiejetnosci praktycznych — na ocene.




Ocena bardzo dobra: student posiada pogtebiong wiedze wymieniong w efektach ksztatcenia, posiada umiejetnosé
wykonywania i nauczania elementéw techniki poszczegdlnych konkurencji oraz wykazat sie duzym zaangazowaniem
na éwiczeniach.

Ocena dobra: student opanowat wszystkie zagadnienia teoretyczne, jednak ma pewne trudnosci z ich praktyczna
interpretacjg, wykonat prawidtowo ¢éwiczenia technicznie oraz uczeszczat na ¢wiczenia wykazujac w nich srednie
zaangazowanie.

Ocena dostateczna: student opanowat wiadomosci i umiejetnosci w stopniu podstawowym, jednak posiada znaczne
luki w ich pogtebionej i praktycznej interpretacji, w zajeciach wykazat sie matym zaangazowaniem

Stosowane metody dydaktyczne

Pokaz, ¢wiczenia przedmiotowe, metoda analityczna, syntetyczna, kompleksowa, wyktad, dyskusja, pogadanka, film.

Naktad pracy studenta - bilans punktéw Stacjonarne Niestacjonarne

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim: 130

Samodzielna praca studenta:
przygotowanie do ¢wiczen 65
studiowanie pismiennictwa 65

taczny nakiad pracy studenta wynosi: 260 godzin, co odpowiada 10 punktom ECTS

Forma oceny efektéw uczenia sie

Przedmiotowe Sprawdzian | Sprawdzian/egzamin Projekt / O/t:isyirlx ig‘a
efekty uczenia sie praktyczny pisemny prezentacja T GTHE
P_WO1 X

P_WO02 X

P_WO03 X

P_UO1 X

P_U02 X

P_UO3 X
P_KO1 X

P_KO2 X
P_KO3 X




