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1. Nazwa przedmiotu: Lekka atletyka
2. Kod przedmiotu: 16,1
3. Okres wanosci karty: wazna od roku akademickiego: 2015-2018
4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia
5. Forma studiéw: studia stacjonarne / studia niestacjonarne
6. Kierunek studiow: WYCHOWANIE FIZYCZNE
7. Profil studiéw: praktyczny
8. Specjalndé¢:
9. Semestr: [V
10. Jedn. prowadz. przedmiot: Instytut Kultury Fizycznej
11. Prowadzcy przedmiot: dr Jarostaw Gasilewski
12. Grupa przedmiotow: przedmioty kierunkowe
13. Status przedmiotu: obowigzkowy
14. Jezyk prowadzenia zag¢: polski

15. Przedmioty wprowadzagce oraz wymagania wsfpne:

Ogolna wiedza z zakresu anatomii oraz fizjologitemat budowy i funkcjonowania organizmu, z zakresu
biochemii na temat przemian energetycznych ustmopakresu teorii sportu i treningu na temat zasaangu i
stosowanych obgien.

16. Cel przedmiotu:

Podstawowym celem nauczania przedmiotu jest wymmsa studentow w niezdma wiedz, umiegtnosci
praktyczne oraz wkziwe kompetencje, niezdne w przysztej pracy zawodowej absolwentow, pragsieystkim w
realizacji zada szkolnej kultury fizycznej. W szczeg6kw opanowanie podstaw techniki wybranych konkurercj
metodyki i systematyki ich nauczania oraz zapoanaii teoretyczne, w patzeniu z wkasnymi doznaniami
reakcp ustroju, na rénorodne wysitki wysipujace w lekkiej atletyce.

Dodatkowo - wdreenie studentéw do samodzielnego prowadzenig zaiekkiej atletyki na poziomie szkoty
podstawowej i gimnazjum oraz opanowanie ugtiggsci prowadzenia zaf z lekkiej atletyki a take umiegtnosci
niezkednych do prawidtowego przeprowadzenia szkolnycledayszkolnych zawodéw lekkoatletycznych

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Metoda Forma Odniesienie
. , realizacji weryfikacji . do efektow
Ozn. Opis efektu ksztalcenia prowadzenia .
efektu efektu Zaied dla kierunku
ksztatcenia | ksztalcenia Jec studiow
Ma elementarpwiedz z zakresu
stosowania metod utrzymywania
sprawndci fizycznej w zakresie
somatyczno — motorycznego rozwoju
i budowy wlasnego ciata,
zna zasady przygotowania
sprinterskiego z uwzetinieniem zaliczenie K_WO01 (+)
¢wiczen specjalnych, startu niskiegoli praktyczne K W05 (++)
biegu na dystansie, oraz wyniki osiagnicte -
W ; : . w semestralnych K_W12 (++)
przygotowan!a do wysitku obserwacja saliczeniach
wytrzyma}g';mowego o charakterze postpow i przygotowanie do &wiczenia K_W13 (+++)
tlenowym i beztlenowym zaangaowania zak¢ udziat
ma wiedz na temat form studenta podczas W ¢wiczeniach
ksztattowania podstawowych zaje¢ praktycznych,
wiasciwosci motorycznych w praktycznych aktywnas¢ w
warunkach terenowych, trakcie przebiegu
zna przepisy lekkoatletyczne w K zakc.
: olokwia
podstawowym zakresie pisemne i ustne
Student pos!ada wqtkoyvg _ K_U01 (+)
predyspozycje oraz umignosci K_U02 (+)
ruchowe, techniczne i manualne, —
U pozwalajice na prowadzenie i K_U03 (++)
uczestnictwo w rénorodnych K_U04 (+++)
formach aktywnéci ruchowej o




charakterze zdrowotnym,
profilaktycznym i sportowym,
Rozwija wytrzymaié¢ biegow,
szybkd¢ i skoczndé réznymi
metodami z wykorzystaniem
warunkoéw terenowych,

Potrafi poprawnie wykoriai

naucza trudne technicznie
konkurencje lekkoatletyczne (bieg
przez piotki, skok w dal, rzut piteczk
palantowy, pchngcie kul, rzut
dyskiem, trojskok).

posiada umigfnos¢ przygotowania
organizmu do rénego rodzaju
wysitku,

umiejetnosci prowadzenia rozgrzewk
lekkoatletycznej oraz samodzielnego
prowadzenia zaf z lekkiej atletyki
na poziomie szkoty podstawowej i
gimnazjum,

potrafi praktycznie opanowa
technilke wykonania i
przeprowadzania podstawowych
testéw sprawniiowych.

Student rozumie potrzehuczenia si
przez calerycie; maswiadoma¢

swoich umiegtnosci i wiedzy,

poprzez te czynniki rozumie K_KO1 (+)

konieczné¢ ciagtego doksztatcania K_KO5 (+++)
K sie W zawodzie oraz nieust@iego K_KO06 (+++)

rozwoju osobistego redlzy innymi K_K09 (++)

poprzez podtrzymywanie wiasnej
sprawndci fizycznej; potrafi dokona
samooceny i wyznacéysobie dalszy

cel rozwoju,
wyktad ¢wiczenia
18. Formy i wymiar zaje¢: ST: ST:90
NST NST: 54
19. Tresci ksztatcenia:
Cwiczenia;
| semestr

1. Zagcia organizacyjne. Przykladowe geip lekkoatletyczne z uwzglnieniem nauki skipow i

wieloskokow. (Rozgrzewka lekkoatletyczna, skipy ACBwieloskoki).

2. Nauka startu wysokiego i niskiego, podstawovwsadyg biegow sztafetowych. (Start wysoki i niski
¢wiczenia wprowadzage i specjalne. Podanie i odbiér pateczki sztafefov marszu i w
truchcie).

3. Doskonalenie startu niskiego. Zmiany patecztafetowej w biegu.{wiczenia specjalne w nauce
startu niskiego. Starty na sygnat. Zmiany paleszkafetowej w parach).

4. Doskonalenie zmian pateczki sztafetowej, skipdwieloskokéw. (Zmiany pateczki sztafetowej w

zespotach 4-osobowych. Sztafeta 8 x 50 m. Specjaingy skipow i wieloskokow).

. Rozwoj szybkéci biegowej. Zmiany pateczki sztafetowej w strefisian. Cwiczenia specjalne w

rozwoju szybkéci biegowej. Biegi sztafetowe na wszystkich strefamian).

. Zmiany pateczki sztafetowej w parach — zaliceeni

. Start niski. Bieg na dystansie 60 m — zaliczenie

. Skipy A, B, C, wieloskoki — zaliczenie.

. Mala Zabawa Biegowa. Ksztattowanie wytrzyndat@golnej, szybkéci biegowej i skoczréei w

warunkach terenowych.

10. Dwa Zabawa Biegowa. Ksztaltowanie wytrzymaiocogolnej i spe@lnej w warunkach

terenowych.

11. Ksztalttowanie wytrzymasai metod, ciagtg i powtérzeniow. Przygotowanie do testu Coope

Biegi powtarzane.

12. Sprinterska Zabawa Tereno— zagcia terenowegczace rozwijanie szybkii, skocznéci i

wytrzymalaici.

13. Ksztattowanie sity z wykorzystaniem naturalnyarunkéw terenowych. (zgjia w terenie

¢wiczenia sitowe rénych partii mgsniowych).

14. Test Cooper— zaliczenie.

15. Zaliczenia poprawkowe i wpisy koowe

Il semestr

1. Zagcia organizacyjne. Rozwijanie skocZob Ksztattowanie wytrzymakei specjalnej (1).
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Wieloskoki horyzontalne, metoda powt6rzeniowa wwop wytrzymaidgci.

2. Skok w dal (1) — nauka odbiciagdbwania. Ksztaltowanie wytrzymdici specjalnej (2).
Cwiczenia specjalne w nauczaniu odbiciaddwania, rozwijanie wytrzymasoi metod
interwatowg.

3. Skok w dal (2) — skoki z krétkiego rozbiegu. @iga 300 mCwiczenia specjalne w skokach w dal
z krétkiego rozbiegu. Sprawdzian w biegu poprzegzan bieg na dystansie 400 m.

4. Skok w dal (3) — skoki z petnego rozbiegu. Zamplotkarska. Nauka odmierzania rozbiegu,
¢wiczenia specjalne przygotowawcze do biegu przetkipt

5. Skok w dal (4). Gry i zabawy z wykorzystaniedepiki palantowej. Petna forma skoku w dal —
doskonalenie¢wiczenia przygotowawcze do rzutu pitegzsalantovy.

6. Zaliczenie skoku w dal.

7. Zaliczenie biegu na dystansie 400 m.

8. Bieg przez ptotki (1). Rzut piteczlpalantovy. Podstawowéwiczenia ptotkarskie w marszu. Rzut
piteczky palantowy w petnej formie z rozbiegu.

9. Bieg przez plotki (2). Zaliczenie techniki rzytileczlky palantows, Cwiczenia plotkarskie w
truchcie, tzw. ,pdzle”.

10. Bieg przez ptotki (3). Bieg przémdek ptotkéw w rytmie 3-krokowym.

11. Bieg przez ptotki (4). Bieg przez ptotki zertianiskiego w rytmie 3-krokowym.

12. Zaliczenie techniki biegu przez ptotki.

13. Prowadzenie zaj — skok w dal.

14. Prowadzenie zgj — biegi przez pitotki.

15. Zaliczenia poprawkowe i wpisy koowe.

[l semestr

1. Zagcia organizacyjne. Gry i zabawy skoczoiowe, skoki w ptaszczpnie horyzontalnej, w

formie zabawowe;.

2. Trojskok (1). Wieloskoki rinego typugwiczenia sity dynamicznej z wykorzystaniem natuyahm

warunkéw terenowych, podstawy techniki tréjskoku.

. Tréjskok (2). Skoki z krétkiego rozbiegu.

. Tréjskok (3). Skoki z petnego rozbiegu.

. Trojskok — zaliczenie.

. Pchngcie kuh (1), ¢wiczenia przygotowawcze do pchoia kub, wieloboje rzutowe kual

. Pchngcie kuh (2) z ustawienia przodem i bokiem.

. Pchngcie kuh (3) z ustawienia bokiem i tytem.

. Pchngcie kub (4) z palizgu.

10. Pchnjcie kuh — zaliczenie.

11. Rozwijanie wytrzymakei metod, powtdrzeniowy. Biegi powtarzane przygotowgge do biegu r
dystansie 800/1500 m.

12. Rozwijanie wytrzymakei metod interwatows. Biegi interwalowe przygotowgge do biegu r
dystansie 800/1500 m.

13. Bieg na dystansie 800/150C- zaliczenie.

14. Prowadzenie zgj — ksztaltowanie wytrzymadgi réznymi metodami.

15. Zaliczenia poprawkowe i wpisy koowe

IV semestr

. Zagcia organizacyjne. Zaprawa ogoélnorozwojowa w texeni

. Podstawowe wiadorsa o przepisach lekkoatletycznych.

. Zaliczenie przepisow z lekkiej atletyki.

. Rzut dyskiem (13wiczenia oswajajce ze sprgem — trzymanie i wypuszczanie dyskiekir

. Rzut dyskiem (2), rzut dyskiem z ustawienia gern i bokiem do kierunku rzutu.

. Rzut dyskiem (3), rzut dyskiem z obrotem, awétnia bokiem do kierunku rzutu.

. Rzut dyskiem (4), rzut dyskiem z obrotem z ugtava tytem do kierunku rzutu.

. Rzut dyskiem — zaliczenie.

. Prowadzenie z&j (1). Pchngcie kub.

10. Prowadzenie zgj (2). Tréjskok

11. Prowadzenie zgj (3). Rzut piteczk palantovy.

12. Prowadzenie zgj (4). Biegi sprinterskie.

13. Prowadzenie zgj (5). Gry i zabawy lekkoatletyczne i tereno

14. Prowadzenie zgj (6). Atletyka terenow.

15. Zaliczenia poprawkowe i wpisy kmowe.
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20. Egzamin: | zaliczenie z ocen

21. Literatura podstawowa:

1. Gasilewski J. Iskra J. Szepelawy M. 2011. Lekledygka dla instruktorow. PWSZ Racib6rz.
2. Iskra J. (red.) 2002. Lekkoatletyka w szkoldgtawowej. AWF Katowice.
3. Iskra J. (red.) 2004. Lekkoatletyka . Radnik dla studentéw. AWF Katowice.




4. Mroczyhski. (red.) 1997.Lekkoatletyka (t. I, II). AWF Gigkk.

5. Socha S., Way Z. (red.) 1986. Lekkoatletyka. AWF Katowice.
6. Stawczyk Z. (red) 1999. Zarys lekkoatletyki. AWBzna.

7. Zienkiewicz W. (red.) 1993. Lekkoatletyka. AWNarszawa.

22. Literatura uzupetniajaca:

1. Iskra J. 1998. Biegi przez ptotki. AWF Katowice

2. lIskra J. (red.) 2005. Metodyka nauczania leitkbgki w szkole. AWF Katowice.
3. Iskra J. 2002 Trening w biegach sprinterskidRF Pozna.

4. Stawczyk Z. 2004. Gry i zabawy lekkoatletyczA&/F Pozna

23. Naktad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektow ksztatcenia:

Liczba godzin

Lp. Forma zaje¢ kontaktowych / pracy studenta
studia stacjonarne studia niestacjonafne

1 Wykiad

2 Cwiczenia 90 54

3 Laboratorium

4 Projekt

5 Seminarium

150 90

. rzygotowanie déw.
(przygotowanie dow. (P . . ;
zapoznanie z literatgii zapoznrjlggﬁaﬂﬁ_rawn
6 Inne/Praca wlasna materiatami dydaktycznymi, tarami

3 dydaktycznymi, sprgem
sprztem przygotowanie do

A . przygotowanie do
zaliczenia prakpycznego zaliczenia praktycznego
konsultacje)

konsultacje)
Suma godzin 90/150 54/90
ST NST ST | NST
24. S tkich godzin: . Li 5 :
uma wszystkich godzin 70 144 25. Liczba punktéw ECTS 3 5

26. Liczba punktow ECTS
uzyskanych na zagciach z
bezpdrednim udziatem
nauczyciela akademickiego:

27. Liczba punktéw ECTS
3 3 uzyskanych w wyniku 5 5
samodzielnej pracy studenta:

28. Kryteria oceniania:

Efekt

ksztalcenia Ocena Opis wymagéa

studentma uporadkowary i pogkbiona wiedz z zakresu stosowania metod utrzymywania
sprawndgci fizycznej w zakresie somatyczno — motorycznegrwoju i budowy wiasnego ciata,
zna zasady przygotowania sprinterskiego z uyadzgenieméwiczei specjalnych, startu niskiego i
bdb biegu na dystansie, oraz przygotowania do wysitigtraymatcciowego o charakterze tlenowym i
beztlenowym, ma wiedzna temat form ksztattowania podstawowychséalaosci motorycznych w
warunkach terenowych, zna przepisy lekkoatletyszmpodstawowym zakresie
bardzo dobrze zna terminologe uzywars w naukach o kulturze fizycznej, samodzielnig
prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty

studentma uporadkowary i pogkbiona wiedz z zakresu stosowania metod utrzymywania
sprawndgci fizycznej w zakresie somatyczno — motorycznegawoju i budowy wiasnego ciata,

K_WO1 (+) zna zasady przygotowania sprinterskiggo z umgbnienﬁwiF;ei specjalnych, startu niskiego i.
K_WO5 (++) db biegu na dystansie, oraz przygotowania do wysukt.rzvymaicsmowego 0 phqrgkterze tlenowym i
K_W12 (++) beztlenowym, ma wiedzna temat fqrm ksztattowania podstawowychswmmgm motorycznych w
K_W13 (+++) warunkach terenowych, zna przepisy lekkoatletyczmodstawowym zakresie

dobrze zna terminologe uzywang w naukach o kulturze fizycznej, z pomqurawidtowo formutuje
wnioski i interpretuje fakty

studentma dostateczr wiedz z zakresu stosowania metod utrzymywania spraeiriiaycznej w
zakresie somatyczno — motorycznego rozwoju i budet@gnego ciata,

zna zasady przygotowania sprinterskiego z uydrgenieméwiczen specjalnych, startu niskiego i
biegu na dystansie, oraz przygotowania do wysitiitraymatagciowego o charakterze tlenowym i
beztlenowym, ma wiedzna temat form ksztattowania podstawowychdeiaosci motorycznych w
warunkach terenowych, zna przepisy lekkoatletyezmodstawowym zakresie

dostatecznie zna terminologé uzywarg w naukach o kulturze fizycznej, z pomoéormutuje
wnioski i interpretuje fakty

dst

ndst | studentie mapodstawowej wiedzy na temat HKF




nie zna terminologii wywanej w naukach o kulturze fizycznej

K_U01 (+)
K_U02 (+)
K_UO3 (++)
K_U04 (+++)

bdb

student potrafi wszechstronnie wykorzystyw& podstawow wiedz teoretyczn, potrafi

przedstawd, zaprezentowawlasne pogidy poparte argumentacjiteratury w danej dziedzinig.

Posiada umiefnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczZRotrafi postugiwé sic w
mowie i pmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk z zakresu K& podstawie samodzielnych dobrany
przyktadow, logicznie i jasno konstruuje swe wypeddi

Potrafi poprawnie wykorai naucza trudne technicznie konkurencje lekkoatletyczne

Potrafi praktycznie opanowatechnile wykonania i przeprowadzania podstawowych tesjé

sprawngciowych.

db

student potrafi umiej etnie i dobrze wykorzystywa& podstawow wiedz teoretyczg potrafi

przedstawd, zaprezentowa wlasne pogjdy poparte argumentacjiteratury w danej dziedzinig.

Posiada umieinos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktycZPotrafi wzgédnie poprawnie
postugiwa sie w mowie i pgmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Dokonuje prawidtowej analizy zjawisk z zakresu Kdpodstawie typowych przyktadow,
poprawnie, z niewiekkiloscia blgdéw konstruuje swe wypowiedzi

Potrafi poprawnie dobrze wykofidnauczé trudne technicznie konkurencje lekkoatletyczne

Potrafi praktycznie opanowatechnile wykonania i przeprowadzania podstawowych tes}é

sprawndgciowych.

dst

student potrafi dostatecznie dobrze wykorzystywa& podstawow wiedz teoretyczmp, potrafi

przedstawd, zaprezentowa wlasne pogjdy poparte argumentacjiteratury w danej dziedzinig.

Posiada dostateczrumiegtnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczpotrafi w formie
podstawowej postugiwiasic w mowie i pgmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Jest w stanie z pomgcdokong& analizy zjawisk z zakresu KF, wypowiedzi konstraow §
wzglednie poprawnie chiowymagajg poprawek,

Potrafi dostatecznie poprawnie wykénanaucza trudne technicznie konkurencje lekkoatletyczn
Potrafi w formie dostatecznej opanawtechnile wykonania i przeprowadzania podstawowy
testéw sprawniiowych.

1

ndst

studentnie potrafi wykorzystywa& podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawiasnych
poglddw, nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie ipda umiegtnosci zastosowania wiedz
teoretycznej z praktycan Nie zna ¢zyka naukowego w tej dyscypliny. Nie zna g@oKF, nie
formutuje wnioskow

K_KO1 (+)
K_KO5 (+++)
K_KO06 (+++)
K_KO09 (++)

bdb

studentpotrafi precyzyjnie i spéjnie dysponowa z zakresu wiedzy poruszanych podczas stud|é

potrafi odnié¢ zdobyt wiedz; w projektowaniu dalszych zatlaawodowych i prywatnych
aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujvtasny punkt widzenia i argumergajgo,

rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadaamiavtasnej inicjatywy poszerza zakres wiedz
przedmiotu

rozumie konieczni@ ciagtego doksztatcaniagiv zawodzie oraz nieust@ego rozwoju osobisteg
miedzy innymi poprzez podtrzymywanie wtasnej sprasendizycznej; potrafi dokonasamooceny
i wyznaczy sobie dalszy cel rozwoju,

|=)

db

studentpotrafi umiej etnie i dobrze. maswiadoma¢ znaczenia nauki i zakresu wiedzy poruszan
podczas studidw, potrafi oditezdobyh wiedz w projektowaniu dalszych zatlzawodowych i
prywatnych,

aktywnie uczestniczy w zgjiach prezentyf swoj punkt widzenia, rzetelnie i terminowo reaje
powierzone mu zadania, z konieczcigest gotow poszerzaakres wiedzy z przedmiotu

rozumie konieczni@ ciggtego doksztatcaniaeiw zawodzie oraz nieust@ego rozwoju osobisteg
miedzy innymi poprzez podtrzymywanie wtasnej sprasendizycznej; potrafi dokonasamooceny
i wyznaczy sobie dalszy cel rozwoju,

ych

o

dst

studentpotrafi z pewnymi uchybieniami odnosé si¢ do zdobytej wiedzy w projektowani
dalszych zadazawodowych i prywatnych

biernie uczestniczy w zajciach wykazuje znajom@& poruszanych zagadmiew miag terminowo
realizuje powierzone mu zadania, wykazuje ogramgzgotowaé poszerzania zakresu wiedzy
przedmiotu

=

ndst

studentnie potrafi odnies¢ zdobytych wiadomgri do innych dziedzinnie maswiadomosci swojej
wiedzy i umiegtnosci, nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwojunje dokonuje samooceny
swoich kompetencjipie wyznaczakierunkéw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego

29. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)



