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Katedra Sportéw Indywidualnych

Nazwa zajec: LEKKA ATLETYKA

Kierunek: sport Rok: | Semestr: 1/2
Forma zajeé: wyktady / ¢éwiczenia Wymiar zaje¢: 52 godzin | Liczba punktéw ECTS: 4
.. . Poziom studiow: Profil ksztatcenia:
Forma studiow: stacjonarne .
| stopien praktyczny

Prowadzacy zajecia:

Ryszard Grzywocz, Ronald Mehlich, Tomasz Skowronek

Wymagania wstepne

brak
Przedmiotowe efekty uczenia sie
Efekty uczenia sie
Kod Opis przedmiotowych efektéw uczenia sie dla ki(?(';“"k“
W zakresie wiedzy - student zna i rozumie:
P WO1 Zna podstawowe kryteria chny ?ktyanSC| i wydolnosci fizycznej oraz K W04
metodyke przeprowadzania testow wysitkowych
Zna podstawowe metody i techniki oceny stanu psychofizycznego i
P_WO02 | motorycznego cztowieka w zakresie niezbednym dla realizacji treningu K_W08
sportowego i procesu edukacji
P Wo3 | Zna podstawowa terminologig, systematyke, charakterystyke szczegotowq i K W22
B metodyke nauczania podstawowych elementéw technik i taktyk z zakresu B




lekkiej atletyki

W zakresie umiejetnosci — student potrafi:

P_UO1 | Posiada podstawowe umiejetnosci techniczne w zakresie lekkiej atletyki K_U02

Potrafi postugiwac sie srodkami dydaktycznymi do zaje¢ ruchowych z réznych

P_U02 | form aktywnosci ruchowe;j i dyscyplin sportu oraz wykorzystywac je w sposob K_Uo4

konwencjonalny i niekonwencjonalny

Posiada specjalistyczne umiejetnosci (techniczne, metodyczne) w zakresie

P_UO3 K_U17
- wybranych form aktywnosci fizycznej -
W zakresie kompetencji spotecznych — student jest gotow do:
P KO1 Ma swiadomos$¢ poziomu swojej wiedzy i umiejetnosci, dokonuje samooceny K KO1
- wtasnych kompetenc;ji -
P K02 Jest Swiadomy wtasnych ograniczen i wie kiedy zwrécic sie do specjalisty z K Ko4
- problemami zwigzanymi z wykonywanym zawodem trenera i nauczyciela -
Wykazuje dbatos¢ o bezpieczenstwo 0sob uczestniczacych w zajeciach
P KO3 sportowych i edukacyjnych, przeciwdziata zagrozeniu bezpieczenstwa innych K K15
- 0s6b nie uczestniczacych bezposrednio w zajeciach, dba o zapewnienie -
bezpiecznych warunkéw pracy
Tresci programowe
Lp. | Tresci programowe — wyktady

Podstawowe zasady bezpiecznego uczestnictwa i prowadzenia zajec z lekkiej atletyki. Zarys historii i

= rozwoju konkurencji lekkoatletycznych.
2. | Podstawowe przepisy lekkiej atletyki i zasady rozgrywania zawodow.
Lp. | Tresci programowe — ¢wiczenia
1 Zajecia organizacyjne. Przyktadowe zajecia lekkoatletyczne z uwzglednieniem nauki skipdw i
" | wieloskokéw. Nauka podstawowych ¢wiczen lekkoatletycznych w zakresie rozgrzewki.
5 Rozgrzewka lekkoatletyczna — podstawowe zasady. Doskonalenie techniki biegu - skipy A, B, C,
" | wieloskok
Nauka startu wysokiego i niskiego. Start wysoki i niski — ¢wiczenia wprowadzajgce, elementy treningu
3 szybkosci. Przygotowanie do nauki pchniecia kulg- wieloboje kularskie.
4 Biegi sztafetowe - podanie i odbiér pateczki sztafetowej w marszu i w truchcie.
Pchniecie kulg — pchniecia z miejsca lewg i prawa reka z ustawienia bokiem.
5 Biegi sztafetowe - zmiany pateczki sztafetowej w biegu.
Pchniecie kulg - Rézne formy pchniecia z ,,rozbiegu” (techniki szkolne)
Zaliczenie startu niskiego oraz biegu na 100 m.
6 | Biegi sztafetowe - zmiany pateczki sztafetowej w strefie zmian.
Pchniecie kulg — nauka pchniecia kulg z doslizgu (petna technika)
7 Zaliczenie zmian pateczki sztafetowe;j.
Pchniecia kulg — doskonalenie petnej techniki pchniecia kulg
3 Zaliczenie pchniecia kula.

Bieg przez ptotki — podstawowe éwiczenia ptotkarskie w miejscu i marszu.




Bieg przez ptotki - nauka poprawnego pokonania ptotka w truchcie na 5i 3 krokéw, w zakresie nauki

9 techniki pracy nogi zakrocznej, atakujacej oraz pokonanie pfotka przez jego srodek.
10 Bieg przez ptotki - doskonalenie biegu przez srodek ptotka w rytmie 5 i 3- krokowym. Nauka dobiegu
do ptotka ze startu wysokiego.
11 | Zaliczenie ABC biegu oraz zaliczenie testu Coopera.
12 | Podsumowanie poznanego materiatu w semestrze 1 oraz zaliczenia poprawkowe
13 Zajecia organizacyjne. Ksztattowanie sprawnosci ogdlnej — éwiczenia sitowe w parach
14 Skok wzwyz — skoki wzwyz réznymi technikami (naturalna, nozycowa)
Bieg przez ptotki - doskonalenie techniki biegu przez ptotki, elementy biegu na 200 m ppt i 400 m ppt.
15 Skok wzwyz — skok wzwyz z miejsca (tytem), nauka ladowania.
Bieg przez ptotki — nauka dobiegu do | ptotka ze startu niskiego(100/110 m ppt)
16 Skok wzwyz - nauka skoku wzwyz technikg flop, skoki z krotkiego rozbiegu.
Bieg przez ptotki - doskonalenie biegu przez ptotki ze startu niskiego
17 Skok wzwyz - nauka odmierzania rozbiegu skoki z petnego rozbiegu technika flop.
Zaliczenie biegu przez ptotki na 100m i 110m ppt.
18 Skok wzwyz - doskonalenie skoku wzwyz technika flop.
Rzut oszczepem — nauka chwytu, rzutu z miejsca w réznych formach.
19 Zaliczenie skoku wzwyz.
Rzut oszczepem - rzuty oszczepem z ustawienia bokiem z miejsca i w marszu
20 Rzut oszczepem - nauka kroku skrzyznego, rzuty z biegu.
Skok w dal - nauka lgdowania i ¢wiczenia odbicia do skoku w dal
Rzut oszczepem - doskonalenie rzutu oszczepem z petnego rozbiegu.
21 . . . .
Skok w dal - nauka fazy lotu i odmierzanie rozbiegu.
29 Zaliczenie rzutu oszczepem.
Skok w dal — doskonalenie skoku z petnego rozbiegu
23 Zaliczenie skoku w dal.
Zaliczenie biegu 400m.
24 Zaliczenie przepisow LA.

Zaliczenie 800 m kobiet i 1500m mezczyzn
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Forma i warunki zaliczenia zajeé¢, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu / zaliczenia

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest wykazanie sie znajomoscig wszystkich zagadnien teoretycznych i
umiejetnosci praktycznych na ocene.

obecnos$¢ na zajeciach, oraz udziat w biegu ulicznym.

- poprawne wykonanie skipow A,B,C i wieloskokdw,

- zaliczenie zmian sztafetowych w parach

- zaliczenie biegu na 100 m (norma wynikowa),

- zaliczenie techniki startu niskiego.

- zaliczenie testu Coopera (norma wynikowa),

- poprawne wykonanie techniki plotkarskiej,

- zaliczenie 110mppt (M) i 200mppt (K) (norma wynikowa),
- zaliczenie 400m (norma wynikowa),

- zaliczenie biegu ulicznego (np. Festiwal biegowy),

- zaliczenie skoku wzwyz (norma wynikowa),

- zaliczenie pchniecia kulg (norma wynikowa),

- zaliczenie — ocena znajomosci przepiséw LA,

- poprawne wykonanie techniki rzutu oszczepem,

- zaliczenie 1500m (M) i 800m (K) (norma wynikowa),

- zaliczenie skoku w dal (norma wynikowa),

- zaliczenie rzutu oszczepem (norma wynikowa),
Zaliczenie teoretyczne podstawowych informacji z techniki i metodyki konkurencji do potrzeb aktualnych
zajed.

Egzamin odbywajg sie w trakcie sesji egzaminacyjnej (zgodnie z organizacjg roku) i ma forme pisemna.

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez studentéw

1. Obserwacja studenta w trakcie zajeé
2. Spetnienie norm wynikowych wedtug kryteridw dla kazdej konkurencji
3. Egzamin pisemny

Stosowane metody dydaktyczne

Cwiczenia: pokaz, ¢wiczenia przedmiotowe, metoda analityczna, syntetyczna, kompleksowa

Wyktad: prezentacja multimedialna, film

Naktfad pracy studenta - bilans punktow Stacjonarne Niestacjonarne
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim: 52
Samodzielna praca studenta: 52

taczny naktad pracy studenta wynosi: 104 godzin, co odpowiada 4 punktom ECTS




Forma oceny efektow uczenia sie

Przedmiotowe Sprawdzian | Sprawdzian/egzamin O/t:js;;rlx :;:ia
efekty uczenia sie praktyczny pisemny R GESE
K_wo1 X

K_W02 X

K_W03 X

K_U01 X

K_U02 X

K_U03 X

K_KO1 X
K_K02 X
K_KO03 X




