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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Powszechne formy lekkiej atletyki

Kod przedmiotu RR722 PSB47

Kategoria przedmiotu Przedmioty do wyboru

Liczba punktów ECTS 1.00

Język wykładowy polski

Semestry 5

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia Seminarium
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

kliniczne
5 0 0 0 28 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Opanowanie przez studentów podstawowego zasobu ćwiczeń lekkoatletycznych możliwych do wykorzystania
w rehabilitacji i profilaktyce chorób cywilizacyjnych. Zapoznanie z technika wybranych konkurencji lekko-
atletycznych i sposobem ich adaptacji dla potrzeb sportu osób niepełnosprawnych. Opanowanie umiejętno-
ści organizacji zajęć z osobami niepełnosprawnymi w formie zabawowej, ścisłej oraz we współzawodnictwie
w lekkoatletycznych konkurencjach sportowych. Podniesienie osobistej sprawności fizycznej studentów poprzez
aktywny udział w zajęciach dydaktycznych. Kontrola i ocena efektów nauczania lekkoatletycznych czynno-
ści ruchowych poprzez prowadzenie przez studentów własnego dzienniczka osiągnięć. Diagnozowanie własnej
sprawności motorycznej i umiejętności ruchowych.

4 Wymagania wstępne

1 Podstawowa wiedza z zakresu anatomii i fizjologii człowieka. Ogólny zasób wiedzy i umiejętności z zakresu
konkurencji lekkoatletycznych.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Student ma rozszerzona wiedzę z zakresu lekkiej atletyki. Poprawnie definiuje, nazewnictwo oraz
opisuje lekkoatletyczne czynności ruchowe. Posiada podstawowa wiedzę na temat rozgrywania konkurencji
i zawodów lekkoatletycznych dla osób niepełnosprawnych.

EK2 Wiedza: Student potrafi wykorzystać nabyta wiedzę i umiejętności praktyczne w organizacji zajęć z osobami
niepełnosprawnymi w formie zabawowej, ścisłej oraz we współzawodnictwie w konkurencjach lekkoatletycz-
nych. Potrafi diagnozować własna sprawności fizyczna. Potrafi wykonywać, demonstrować ćwiczenia z zakresu
wybranych konkurencji lekkoatletycznych.

EK3 Kompetencje społeczne: Student potrafi współdziałać i pracować w zespole. Rozumie potrzebę ciągłej dbałości
o własna sprawność fizyczna, a także prezentuje afirmatywną postawę wobec własnego zdrowia i kondycji
fizycznej. Wdraża zasady fair play w rywalizacji sportowej we współpracy z osobami niepełnosprawnymi.

6 Treści programowe

Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L1 Informacja o realizacji programu, zasady bhp. Diagnoza sprawności fizycznej
omówienie Lekkoatletyka terenowa - zaprawa ogólnorozwojowa. 2

L2 Elementy atletyki terenowej z akcentem wytrzymałości ogólnej. Lekkoatletyczne
gry i zabawy wytrzymałościowe. Omówienie i przeprowadzenie Testu Coopera. 2

L3

Ćwiczenia z piłka lekarska w rożnych pozycjach, ze współćwiczącym. Ćwiczenia
przygotowawcze do pchnięcia kulą z piłkami lekarskimi. Technika biegów krótkich.
Ćwiczenia specjalne sprintera. Testy: gibkość, siła stat, równowaga, tapping, zwis
na drążku.

2

L4 Nauka pchnięcia kulą z miejsca i z doskoku. Technika start niskiego. Testy: mm
brzucha, skok w dal z miejsca. 2

L5 Konkurs pchnięcia kulą. Adaptacja elementów techniki pchnięcia kulą dla osób
niepełnosprawnych. Podstawowe przepisy LA. Bieg na 25m ze startu niskiego. 2

L6 Lekkoatletyczne gry i zabawy rzutne, skocznościowe, szybkościowe. Technika na-
turalna w skoku w dal. 2

L7
Ćwiczenia specjalne oszczepnika przydatne w rehabilitacji i sporcie inwalidów
(ćwicz. z oszczepami lub laskami gimnastycznymi). Skok w dal technika biegowa
i piersiowa (poglądowo).

2

L8 Konkurs skoku w dal. Podstawowe przepisy LA.Technika rzutu piłeczką palanto-
wą. 2
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Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L9 Skok wzwyż technika naturalna. Doskonalenie rzutu piłeczka palantowa
z uwzględnieniem rzutów osób niepełnosprawnych (rzuty z pozycji izolowanych). 2

L10 Ćwiczenia specjalne do skoku wzwyż technika flop. Ćwiczenia przygotowujące do
biegu przez płotki. Elementy techniki biegu przez płotki. 2

L11 Technika skoku wzwyż flop. Technika biegów sztafetowych, technika zmian szta-
fetowych 4x100. 2

L12 Konkurs skoku wzwyż. Adaptacja skoku w dal i wzwyż dla osób niepełnospraw-
nych. Podstawowe przepisy LA. 2

L13 Przygotowanie i prowadzenie gier i zabaw LA przez studentów. Adaptacja skoku
w dal i wzwyż dla osób niepełnosprawnych. Podstawowe przepisy LA. 2

L14 Omówienie przepisów wybranych konkurencji lekkoatletycznych. Podstawowe in-
formacje nt. organizowania zawodów LA. Uzupełnienie zaliczeń. Wpis do indeksu 2

Razem 28

7 Metody dydaktyczne

M1 Dyskusja
M2 Ćwiczenia praktyczne
M3 Praca w grupach
M4 Konsultacje
M5 Praca z podręcznikiem
M6 Zadania tablicowe
M7 Prezentacje multimedialne
M8 Inne

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 28
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 2
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 30

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 1
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9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne
F2 Aktywność na zajęciach

Ocena podsumowująca

P1 Średnia ważona ocen formułujących

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Frekwencja na zajęciach, zaliczenie praktyczne, przygotowanie konspektu - prowadzenie
gry lub zabawy LA

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1
Na ocenę 3 Podstawowa wiedza na temat poznanych konkurencji lekkoatletycznych.

Na ocenę 4
Poszerzona wiedza nt. konkurencji lekkoatletycznych oraz ich adaptacji dla potrzeb
sportu niepełnosprawnych.

Na ocenę 5
Rozszerzona wiedza na temat konkurencji lekkoatletycznych oraz przepisów wybranych
konkurencji lekkoatletycznych oraz podstawowe zasady organizowania zawodów dla
osób niepełnosprawnych.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Test Coopera: K-2000m, M- 2500; bieg na 25m: K- 4,95s, M- 4,20; pchniecie kula: K-
5,50m, M 7,00; skok w dal: K- 3,30, M- 4,40; skok wzwyż: K- 110, M- 125; prowadzenie
gry lub zabawy lekkoatletycznej na 1 punkt.

Na ocenę 4
Test Coopera: K-2200m, M- 2700; bieg na 25m: K- 4,65s, M- 4,05; pchniecie kula: K-
6,50m, M 8,00; skok w dal: K- 3,60, M- 4,80; skok wzwyż: K- 120, M- 135; prowadzenie
gry lub zabawy lekkoatletycznej na 3 punkty.

Na ocenę 5
Test Coopera: K-2400, M- 2900; bieg na 25m: K- 4,35, M- 3,90; pchniecie kula: K-
7,0m, M 9,00; skok w dal: K- 4,0, M - 5,20; skok wzwyż: K- 130, M- 145; prowadzenie
gry lub zabawy lekkoatletycznej na 5 punktów.

Efekt kształcenia 3
Na ocenę 3 Realizuje zadania w sposób zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia.

Na ocenę 4
Realizuje zadania w sposób zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia, prze-
strzega zasad bezpieczeństwa pracy, potrafiąc działać w zespole, pracować w grupie
oraz współpracować z przedstawicielami innych zawodów w zakresie ochrony zdrowia.

Na ocenę 5

Realizuje zadania w sposób zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia, prze-
strzega zasad bezpieczeństwa pracy, potrafiąc działać w zespole, pracować w grupie
oraz współpracować z przedstawicielami innych zawodów w zakresie ochrony zdrowia,
dba o poziom sprawności fizycznej niezbędnej dla wykonywania zadań właściwych dla
działalności zawodowej fizjoterapeuty.

10 Macierz realizacji przedmiotu
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Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_U01, K_U21,
K_K03, K_K08 Cel1

L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13 L14

F2 F1 P1

EK2 K_U01, K_U21,
K_K03, K_K08 Cel1

L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13 L14

F2 F1 P1

EK3 K_U01, K_U21,
K_K03, K_K08 Cel1

L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13 L14

F2 F1 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Mleczko E. — Lekkoatletyka, Kraków, 2007, AWF
2 Stawczyk Z. — Gry i zabawy lekkoatletyczne, Poznań, 1998, AWF
3 Mleczko E. — Gry i zabawy bieżne, wytrzymałościowe, Warszawa, 1983, Lekkoatletyka nr 8
4 Remplewicz J. — Lekka atletyka dla niewidomych, Warszawa, 1988, Zakład Wydawnictw i Nagrań Polskiego

Związku Niewidomych
5 Szelest Z., Sulisz S. — Ćwiczenia ogólnorozwojowe, Poznań, 1998, AWF
6 Orzech A., Sobiecka J. — Sport Inwalidów, Kraków, 1990, AWF
7 Anderson B. — Stretching czyli ćwiczenia rozciągające dla zwykłych śmiertelników oraz sportowców różnych
dyscyplin, Wrocław, Warszawa, Kraków, 1995, Ossolineum

8 Szopa J., Grabowski H. — Europejski Test Sprawności Fizycznej, Kraków, 1989, AWF

Literatura uzupełniająca:

1 Kempf H.D — Szkoła pleców, Warszawa, 1995, Wydawnictwo SIC
2 Kuch J., Zaremba Z — Serce a ruch, Warszawa, 1981, PZWL
3 Osiński W. — Health Related Fitness jako teoretyczna podstawa we współczesnym systemie wychowania
fizycznego. W: Wychowanie fizyczne w nowym systemie edukacyjnym. Red. R. Muszkieta, M. Bronikowski,
Poznań, 2003, AWF

4 Special Olimpics — Oficjalne przepisy sportowe. Zarząd Główny Polskiego Stowarzyszenia Sportowego dla
osób Upośledzonych Umysłowo Olimpiady Specjalne, Warszawa, 2005, Consert

5 PZLA — Przepisy zawodów w LA, Warszawa, 2008, PZLA
6 Goodsell A. — Twój osobisty trener. Układanie własnego programu sprawnościowego, Warszawa, 1994, Wy-

dawnictwo Sport Press

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

Dr Joanna Gradek (kontakt: joanna.gradek@awf.krakow.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

dr Joanna Gradek (kontakt: joanna.gradek@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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