AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowigzuje studentdéw, ktdrzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu
Kierunek studiéw: Wychowanie Fizyczne Profil: Ogolnoakademicki
Forma studiéw: Stacjonarne Kod kierunku: 16.1
Stopien studiéw: |

Specjalnosci:  Trener personalny

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Teoria i metodyka lekkiej atletyki

NAZWA PRZEDMIOTU

Theory and Methodology of Track and Field Athletics
W JEZYKU ANGIELSKIM

KoOD PRZEDMIOTU WFIS16.1 ASC25

KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty kierunkowe

LiczBa PUNKTOW ECTS 6.00

JEZYK WYKLADOWY polski

SEMESTRY 123

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

P ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
1 0 30 0 0 0
0 30 0 0 0
3 0 30 0 0 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Opanowanie przez studentéow umiejetnosci praktycznych i teoretycznych z zakresu techniki i metodyki konku-
rencji lekkoatletycznych w ramach szkolnego wychowania fizycznego oraz podniesienie sprawnosci fizycznej.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Posiadanie przez studenta odpowiedniego poziomu zdolno$ci motorycznych oraz elementarnej wiedzy z zakresu
budowy i funkcjonowania organizmu cztowieka.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Student zna: podstawowe techniki konkurencji lekkoatletycznych, dobiera odpowiednie ¢wiczenia me-
todyczne oraz w prosty i przystepny sposéb formuluje polecenia, zasady bezpiecznego korzystania z urzadzen
i sprzetu sportowego, przepisy poznanych konkurencji, reakcje organizmu na wysilek fizyczny.

EK2 Wiedza: Student posiada umiejetnosé: wykorzystania poznanych technik konkurencji lekkoatletycznych w za-
jeciach szkolnych odpowiednio do wieku i mozliwosci éwiczacych, potrafi przygotowaé uczniéow do uczestnictwa
w lekkoatletycznych zawodach szkolnych, wlasciwie ocenia postepy nauczania.

EK3 Kompetencje spoteczne: Student potrafi: wspodlpracowaé z grupa dzieci i mlodziezy, stosowaé zasady fair play
w rywalizacji sportowej, postepowaé zgodnie z zasadami kodeksu etycznego.

6 TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . ) LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

1 Zajecia organizacyjne, omdwienie zasad BHP na zajeciach. Rozgrzewka - zadania 9
i cele.

9 Zaprawa ogolnorozwojowa o charakterze sitowym. Wykorzystanie pitek lekarskich 9
W rozgrzewce.

¢3 Zaprawa ogb6lnorozwojowa o charakterze wytrzymato$ciowym . Technika szkolna 9
w pchnieciu kula.

cu Zaprawa ogo6lnorozwojowa o charakterze szybkosciowym. Technika i metodyka 9
nauczania pchniecia kula.

C5 Formy zabawowe ¢wiczent skocznosciowych. Metodyka nauczania pchniecia kula. 2

C6 Wspoélzawodnictwo - zawody w pchnieciu kula. Przepisy, sedziowanie. 2

C7 Technika biegu. Cwiczenia specjalne sprintera. 2

C8 Technika i metodyka startu niskiego. 2

C9 Zaliczenie startu niskiego - 25m. Przepisy obowiazujace w biegach krotkich. 2

C10 | Technika i metodyka skoku w dal - technika naturalna. 2

C11 | Technika i metodyka skoku wzwyz - technika naturalna. 2

C12 | Konkurs skoku w dal i wzwyz. Wspolzawodnictwo - sedziowanie, przepisy. 2

C13 | Wytrzymalosé w terenie. Technika rzutu pitka palantows. 2

C14 Ksztattowanie wytrzymalosci w warunkach zimowych. Metodyka nauczania rzutu 9
piteczka palantowa.

C15 Zaliczenie biegu wytrzymalosciowego w warunkach zimowych. Podsumowanie se- 9
mestru. Uzupekienie zaliczen.

C16 Cwiczenia gibkos$ciowe i rozciagajace. Przygotowanie do skoku wzwyz technika 9
flop.

C17 Technika i metodyka skoku wzwyz - flop. Cwiczenia gibko$ciowe z wykorzystaniem 9
plotkow.

C18 Technika i metodyka skoku wzwyz flopem - nauka rozbiegu. Technika pokonywa- 9
nia ptotkéw z wykorzystaniem sprzetu zastepczego.
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CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

€19 Doskonalenie wybranych elementéw skoku wzwyz technika flop. Dobieg do pierw- 9
szego plotka, bieg na dystansie.

€20 Wsp.(’)lzawodnictwo w skoku wzwyz technika flop - klasyfikacja, przepisy, sedzio- 9
wanie.

21 Ksztaltowanie rytmu plotkarskiego - biegi z r6zna iloscig krokow (rytmy 3,4,5 kro- 9
kow).

C22 | Biegi na orientacje jako element ksztaltowania wytrzymalosci. 2

€923 Technika i metodyka nauczania zmian sztafetowych - formy zabawowe w biegach 9
sztafetowych.

C24 | Technika i metodyka nauczania zmian sztafetowych - przekazywanie paleczki. 2

¢25 Technika i metodyka nauczania zmian sztafetowych - przekazywanie paleczki 9
z wykorzystaniem strefy zmian.

C26 | Biegi sztafetowe - wspotzawodnictwo, przepisy, sedziowanie. 2

Cor Technika i metodyka rzutu oszczepem - wykorzystanie oszczepow w rozgrzewce. 9
Przygotowanie do czwérboju la: akcent szybkosciowy.

08 Technika i metodyka rzutu oszczepem - nauka odprowadzenie i kroku skrzyznego. 9
Przygotowanie do czworboju la: akcent wytrzymaltosciowy.

€29 Technika i metodyka rzutu oszczepem - elementy rozbiegu. Przygotowanie do 9
czworboju la: akcent skocznosciowy.

< Udzial w czworboju lekkoatletycznym: skok w dal, bieg na 60m, rzut piteczka

C30 . 2
palantowa, bieg na 600/1000m.

C31 | Ksztaltowanie wytrzymalodci w terenie. 2

C32 | Ksztaltowanie wytrzymalosci - formy zabawowe. 2

C33 | Metodyka ksztaltowania wytrzymalosci. 2

C34 | Metody ksztattowania wytrzymatosci - sprawdzian wytrzymaltosci - test Coopera. 2

¢35 Technika i metodyka rzutu dyskiem - formy zabawowe oparte na ruchu obroto- 9
wym.

C36 | Technika i metodyka rzutu dyskiem - elementy obrotu ze sprzetem zastepczym. 2

€37 Sprawdzian teoretyczny z zakresu wytrzymalosci. Metodyka ksztaltowania szyb- 9
kosci.

€38 Metody ksztaltowania szybkosci i ¢wiczenia specjalne stosowane w biegach krot- 9
kich.

€39 Przyktadowa jednostka lekcyjna o charakterze szybko$ciowym. Organizacja za- 9
wodow - przepisy, sedziowanie.

€40 Sprawdzian teoretyczny z zakresu szybkosci. Metodyka ksztaltowania skocznosci 9
- rola rozgrzewki i r6zne kombinacje éwiczen skocznosciowych.

C41 | Cwiczenia specjalne skoczka, przyktadowe ¢wiczenia dla skokow w lekkiej atletyce. 2

C42 Przykladowa jednostka lekcyjna o charakterze skocznosciowym. Organizacja za- 9
wodow - przepisy, sedziowanie.

Cu3 Sprawdzian teoretyczny z zakresu skocznosci. Metodyka ksztaltowania sity - 9
¢wiczenia silowe z oporem wlasnego ciala i ze wspotéwiczacym..

Cud Metody ksztaltowania sity - formy ¢wiczen sitowych z wykorzystaniem réznego 9
rodzaju sprzetu.

Cus Przykladowa jednostka lekcyjna o charakterze silowym. Sprawdzian teoretyczny 9
z metodyki ksztaltowania sity.
RazeEM 90

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Prezentacje multimedialne
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M2 Dyskusja
M3 Konsultacje

M4 Cwiczenia praktyczne

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 90
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 3

Inne

Godziny bez udziatu

nauczyciela akademickiego wynikajgce z naktadu pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 40
Opracowanie wynikow 5

Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0

praca nad sprawnoscia ogo6lna 10
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 150
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 6

9 METODY OCE

OCENA FORMUJACA

NY

F1 Cwiczenie praktyczne
F2 Kolokwium

F3 Aktywnosé na zajeciach
F4 Odpowiedz ustna

OCENA PODSUMOWUJACA

P1

Egzamin ustny

P2

Egzamin pisemny

WARUNKI ZALICZENIA

PRZEDMIOTU

1

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest obecnosc na zajeciach, zaliczenie praktyczne,
zaliczenie teoretyczne.

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3

Podstawowa wiedza na temat techniki i metodyki oraz przepisow konkurencji lekko-
atletycznych z zakresu szkolnego wychowania fizycznego.

Podstawowa wiedza na temat metodyki i techniki oraz przepiséw i sedziowania konku-

NA OCENE 4 rencji lekkoatletycznych na réznych etapach ksztalcenia a takze umiejetno$é rozwijania
zdolno$ci motorycznych.
Rozszerzona wiedza na temat lekkiej atletyki. Student potrafi organizowaé lekkoatle-
NA OCENE 5

tyczne zawody szkolne oraz przygotowaé¢ do udzialu w nich podopiecznych.

EFEKT KSZTALCENIA 2
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Pchniecie kulag K - 7m, M - 8m; Skok wzwyz K - 115cm, M - 130cm; Test Coopera K -

NA OCENE 3 2400m, M - 2800m; bieg na 25m K - 4,95sek., M - 4,20sek.; skok w dal K - 3,40m, M -
4,40m; pitka pal. K - 25m, M - 40m, wielob6j K - 250 pkt. M - 280 pkt.
Pchniecie kulag K - 8m, M - 9m; Skok wzwyz K - 125cm, M - 145cm; Test Coopera K -
NA OCENE 4 2600m, M - 3000m; bieg na 25m K - 4,65sek., M - 4,05sek.; skok w dal K - 3,70m, M -
4,80m; pitka pal. K - 30m, M - 50m, wielob6j K - 330 pkt., M - 350 pkt.
Pchniecie kula K - 9m, M - 10m; Skok wzwyz K - 140cm, M - 160cm; Test Coopera
NA OCENE 5 K - 2800m, M - 3200m; bieg na 25m K - 4,35sek., M - 3,90sek.; skok w dal - K - 4,10m,
M - 5,20M; pitka pal. K - 40m, M - 60m, wielobdj K - 400 pkt., M - 420 pkt.
EFEKT KSZTALCENIA 3
NA OCENE 3 Student potrafi wspolpracowaé¢ w grupie.

NA OCENE 4

Student potrafi wspoélpracowaé w grupie, z zaangazowaniem uczestniczy w rywalizacji
sportowej.

NA OCENE 5

Student wspoélpracuje w zespole, jest kreatywny na zajeciach, uczestniczy w rywalizacji
sportowej i stosuje zasady fair play.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO B
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
C1C2C3C4C5h
C6 C7 C8 C9
C10 C11 C12
C13 C14 C15
E—g; C16 C17 C18
- ’ €19 €20 C21
K_w22, C22 €23 C24
EK1 K U07, K U08 Cell Soe F4 F3 F1
— = C25 €26 C27
K Ul2, K U1, 240 20 A
K UL K KO8 ¢28 €29 C30
~K 7U171 ’ €31 €32 €33
- C34 €35 C36
C37 €38 €39
C40 C41 C42
C43 C44 C45
C1C2C3C4C5
C6 C7 C8 C9
C10 C11 C12
C13 C14 C15
E—xvvg C16 C17 C18
- ’ C19 €20 C21
K_Wa22, C22 ¢23 C24
EK2 K U07, K U08, Cell S F4 F3 F1
- - C25 €26 C27
K U12, K Ule, 490 20
K ULS K KOS ¢28 €29 C30
K 7U171 ’ €31 €32 €33
- €34 €35 C36
C37 €38 €39
C40 C41 C42
C43 C44 C45
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EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
C1C2C3C4Ch
C6 C7 C8 C9
€10 C11 C12
C13 C14 C15
E—&; C16 C17 C18
- ’ €19 C20 C21
K_Ww22, C22 €23 C24
EK3 K U07, K U08, Cell DA F4 F3 F2 F1 P1
- - C25 C26 C27
K U12, K Ul6, 40 2ah
K U8 K KO8 ¢28 ¢29 C30
K 7U171 ’ €31 €32 €33
— €34 €35 C36
C37 €38 €39
C40 C41 C42
C43 C44 C45

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1
2
3
4
5

Mleczko E. — Lekkoatletyka, Krakow, 2007, AWF

Kruczalak E. — Metodyka nauczania konkurencji lekkoatletycznych. Cz. I, Krakow, 1991, AWF
Mroczynski Z. — Lekkoatletyka. Skoki, rzuty, wieloboje, Gdansk, 1995, AWF

Mroczynski Z. — Lekkoatletyka. Biegi., Gdansk, 1997, AWF

PZLA. — Przepisy zawodow w lekkiej atletyce, Warszawa, 2008, PZLA

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 Mackata K., Kowalski P. — Trening biegow krétkich, Wroctaw, 2007, AWF
2 Iskra J. — Lekkoatletyka w szkole podstawowej, Katowice, 2002, AWF
3 BorekZ., Gabrys$ T. — Lekkoatletyka. Podrecznik dla studentow, nauczycieli i treneréw. Cz. II Skoki.Rzuty

12

1 wueloboje, Katowice, 2007, AWF

BorekZ., Gabrys T. — Lekkoatletyka. Podrecznik dla studentow, nauczycieli treneréw. Cz. I Biegi i chdd
sportowy, Katowice, 2005, AWF

Iskra J. — Lekkoatletyka dla dzieci i mitodziezy, Katowice - Opole, 2008, AWF

Stawczyk Z. — Gry i zabawy lekkoatletyczne. Podrecznik dla nauczycieli wychowania fizycznego i sportu,
Poznan, 1998, AWF

INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Renata Tokarz (kontakt: renata.tokarzQawf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Joanna Gradek (kontakt: joannna.gradek@awf.krakow.pl)

dr Leszek Komorowski (kontakt: leszek. komorowski@awf.krakow.pl)

dr Wactaw Mirek (kontakt: waclaw.mirek@awf.krakow.pl)

prof. dr hab. Edward Mleczko (kontakt: edward.mleczko@awf.krakow.pl)
mgr Marcin Nowak (kontakt: marcin.nowak@awf.krakow.pl)
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mgr Ewa Orlowska (kontakt: ewa.orlowska@awf.krakow.pl)

dr hab. prof. nadzw. Mariusz Ozimek (kontakt: mariusz.ozimek@awf krakow.pl)
mgr Grzegorz Sudot (kontakt: grzegorz.sudol@awf.krakow.pl)

dr Renata Tokarz (kontakt: renata.tokarzQawf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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