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Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny

Wydziat Wychowania Fizycznego

Katedra Sportéw Indywidualnych

Nazwa zajec: Przygotowanie techniczne i taktyczne

Kierunek: sport
specjalnos¢: trener wybranej dyscypliny sportu

Rok: 1, 11, 1l

Semestr: 1,3,5

Forma zajeé:
wyktady / ¢wiczenia

Wymiar zajec:130 godzin

Liczba punktéw ECTS:10

Forma studiow:
stacjonarne

Poziom studiow:
| stopien

Profil ksztatcenia:
praktyczny

Prowadzacy zajecia:

Grzywocz Ryszard, Iskra Janusz, Krupa Iwona,
Matusinski Aleksander, Mehlich Ronald, Skowronek
Tomasz, Socha Teresa, Szade Barttomiej

Wymagania wstepne

Rozmowa kwalifikacyjna, wskazana jest przesztosc¢ zawodnicza lub czynny zawodnik w Lekkiej Atletyce
Rozmowa z komisjg — o charakterze swobodnej rozmowy

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Efekty uczenia sie
Kod Opis przedmiotowych efektow uczenia sie dla k'(‘:(r)u"ku
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 szczegétows i K_W22
P_WO02 | metodyke nauczania podstawowych elementéw technik i taktyk z zakresu sportow

indywidualnych
P W03 | Zna mozliwosci stosowania ¢wiczen, srodkéw dydaktycznych, rozwigzan K_W23

organizacyjnych, form i metod w treningu sportowym stosownie do celéw, rozwoju




psychofizycznego éwiczacych, warunkdw pracy;
W zakresie umiejetnosci — student potrafi:
Potrafi opracowac i przeprowadzi¢ jednostki treningowe zgodnie z zasadami K_Ul1l
P_UO1 nauczania-uczenia sie i zasadami treningu sportowego oraz bezpieczenistwa i higieny
pracy
P UO2 Potrafi analizowac i identyfikowa¢ btedy w przeprowadzanych pomiarach i ocenach, K_U12
- prowadzonych zajeciach oraz dokonywaé stosownych modyfikacji
P UO3 Potrafi prowadzi¢ dokumentacje procesu treningowego i dydaktycznego K_U20
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_Ko4
- problemami zwigzanymi z wykonywanym zawodem trenera i nauczyciela
P KO3 Potrafi odpowiednio okresli¢ priorytety stuzace realizacji celéw sportowych K_K10

Tresci programowe

Lp. | Tresci programowe — éwiczenia

Biegi krétkie i sztafetowe:
- Metodyka nauczania startu niskiego
- Starti bieg na prostej i wirazu
1. - Fazy biegu wystepujgce w biegach sprinterskich
- Struktura kroku biegowego
- Wykorzystanie trenazeréw w ksztattowaniu szybkosci
- Rozwigzania taktyczne w konkurencjach sprinterskich

Biegi Srednie i biegi dtugie:
- Metodyka nauczania techniki biegu
- Starti bieg na prostej i wirazu w biegach srednich i dtugich
- Technika pokonywania przeszkéd i rowu z wodg
- Technika pokonywania naturalnych przeszkéd w biegach przetajowych
- Rozwigzania taktyczne w biegach srednich i dtugich
- Ksztattowanie wytrzymatosci (1) — metoda ciggta
- Ksztattowanie wytrzymatosci (2) — metoda powtdrzeniowa.
- Ksztattowanie wytrzymatosci (3) — metoda zmienna
- Ksztattowanie wytrzymatosci (4)- metoda interwatowa
- Ksztattowanie wytrzymatosci (5)- zabawa biegowa duza
- Ksztattowanie wytrzymatosci (6)- zabawa biegowa mata
- Ksztattowanie wytrzymatosci (7)- cross
- Ksztattowanie wytrzymatosci (8)- fartlek

Jogging i biegi gorskie:
- Ksztattowanie techniki biegu w warunkach terenowych —rézne formy joggingu
- Ksztattowanie techniki biegu w warunkach terenowych — w biegach gérskich
- Rozwiazania taktyczne w biegach ulicznych i biegach gdérskich

Nordic Walking:
- Nauka kroku podstawowego stosowanego w Nordic Walking.
4, - Nauka kroku podstawowego i klasycznego stosowanego w Nordic Walking.
- Dobér technik pokonywania naturalnych przeszkéd terenowych — podejscie pod gore, zejscie z gory,
chodzenie po schodach itp.




- Rozwigzania taktyczne w rajdach i zawodach Nordic Walking

Biegi ptotkarskie
- Ksztattowanie techniki biegu - ¢wiczenia podstawowe i specjalne
- Ksztattowanie techniki biegu ¢wiczenia na noge zakroczng i atakujgca
- Ksztattowanie techniki biegu start i dobieg
- Ksztattowanie techniki biegu w réznym rytmie
- Ksztattowanie techniki w pokonaniu ptotka w biegu na 100, 110 i 400m
- Rozwigzania taktyczne w konkurencjach ptotkarskich

Skoki lekkoatletyczne
Skok w dal:
- Ksztattowanie techniki lgdowania w skoku w dal
- Ksztattowanie techniki w skoku w dal — faza lotu (naturalna, piersiowa, biegowa)
- Ksztattowanie techniki wykonania rozbiegu w skoku w dal
- Ksztattowanie techniki z wykorzystaniem sprzetu niekonwencjonalnego
- Rozwigzania taktyczne w skoku w dal
Skok wzwyz:
- Ksztattowanie techniki lgdowania w skoku wzwyz
- Ksztattowanie techniki w skoku wzwyz— faza lotu (naturalna, flop)
- Ksztattowanie techniki wykonania rozbiegu w skoku wzwyz
- Ksztattowanie techniki z wykorzystaniem sprzetu niekonwencjonalnego
- Rozwigzania taktyczne w skoku wzwyz
Trojskok:
- Ksztattowanie techniki lgdowania w tréjskoku
- Ksztattowanie techniki w skoku w tréjskoku — fazy skoku
- Ksztattowanie techniki wykonania rozbiegu w tréjskoku
- Ksztattowanie techniki z wykorzystaniem sprzetu niekonwencjonalnego
- Rozwigzania taktyczne w tréjskoku
Skok o tyczce:
- Ksztattowanie techniki lgdowania w skoku o tyczce
- Ksztattowanie techniki w skoku o tyczce— faza lotu
- Ksztattowanie techniki wykonania rozbiegu w skoku o tyczce
- Ksztattowanie techniki z wykorzystaniem sprzetu niekonwencjonalnego
- Rozwigzania taktyczne w skoku o tyczce

Rzuty lekkoatletyczne
Pchniecie kula:
- Ksztattowanie techniki pchniecia kulg z miejsca z ustawienia (przodem, bokiem, tytem)
- Ksztattowanie techniki wykonania rozbiegu w pchnieciu kulg (technika klasyczna z doslizgiem)
- Ksztattowanie techniki wykonania rozbiegu w pchnieciu kulg (technika obrotowa)
- Ksztattowanie techniki z wykorzystaniem sprzetu niekonwencjonalnego
- Rozwigzania taktyczne w pchnieciu kulg
Rzut dyskiem:
- Ksztattowanie techniki rzutu dyskiem z miejsca (przodem, bokiem, tytem)
- Ksztattowanie techniki wykonania rozbiegu w rzucie dyskiem
- Ksztattowanie techniki z wykorzystaniem sprzetu niekonwencjonalnego
- Rozwigzania taktyczne w rzucie dyskiem
Rzut mtotem:
- Ksztattowanie techniki rzutu mtotem z miejsca
- Ksztattowanie techniki wykonania rozbiegu w rzucie mtotem
- Ksztattowanie techniki z wykorzystaniem sprzetu niekonwencjonalnego
- Rozwigzania taktyczne w rzucie mfotem
Rzut oszczepem:
- Ksztattowanie techniki rzutu oszczepem z miejsca
- Ksztattowanie techniki wykonania rozbiegu w rzucie oszczepem
- Ksztattowanie techniki z wykorzystaniem sprzetu niekonwencjonalnego
- Rozwigzania taktyczne w rzucie oszczepem




Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajacej

Literatura podstawowa:
1. Iskral. (red.) (2004): Lekkoatletyka. Podrecznik dla studentow. AWF Katowice
2. Mleczko E. (red.) (2007): Lekkoatletyka, AWF Krakow.
3. Socha S. (red.) (1997): Lekkoatletyka. teoria i metodyka nauczania podstawy treningu. RCMSKEFiS,

Warszawa.

4. Sozanski H., Tomaszewski A. (1995): Skoki lekkoatletyczne. Program szkolenia dzieci i mtodziezy.
Warszawa.

5. Thompson P. J. L. (2014): Podstawy treningu Lekkoatletycznego. Oficjalny przewodnik IAAF dla treneréw.
PZLA Warszawa

Literatura uzupetniajaca:
1. Bompa T.0O. (1988): Teoria planowania treningu. Warszawa
2. IskraJ., Walaszczyk A., Skucha J. (2015): Trening w biegach sprinterskich. AWF Katowice, PZLA
Warszawa
3. Mleczko E. (1990): Wspotczesne koncepcje treningowe w konkurencjach wytrzymato$ciowych. Sport
Wyczynowy Nr 3-4, s. 23-28.

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.

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 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 poszczegélnych konkurencji oraz wykazat sie duzym zaangazowaniem
na éwiczeniach.

Ocena dobra: student opanowat wszystkie zagadnienia teoretyczne, jednak ma pewne trudnosci z ich praktyczng
interpretacjg, wykonat prawidtowo ¢éwiczenia technicznie oraz uczeszczat na éwiczenia wykazujgc w nich $rednie
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, éwiczenia przedmiotowe, metoda analityczna, syntetyczna, kompleksowa, wykfad, dyskusja, pogadanka, film.




Naktfad pracy studenta - bilans punktow 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 efektow uczenia sie

Przedmiotowe Sprawdzian | Sprawdzian/egzamin Projekt / O/I:s;;rlx :;:;‘a
efekty uczenia sie praktyczny pisemny prezentacja T s
P_WO1 X

P_WO02 X

P_WO03 X

P_UO1 X

P_U02 X

P_U03 X

P_KO1 X

P_K02 X
P_KO3 X




