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W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2014/2015
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CELE PRZEDMIOTU

Opanowanie przez studentow podstawowego zasobu éwiczen lekkoatletycznych mozliwych do wykorzystania
w rehabilitacji i profilaktyce choréb cywilizacyjnych

Zapoznanie z technika wybranych konkurencji lekkoatletycznych i sposobem ich adaptacji dla potrzeb rekreacji
ruchowej

Podniesienie osobistej sprawnosci fizycznej studentéw poprzez aktywny udziat w zajeciach dydaktycznych.

WYMAGANIA WSTEPNE

Podstawowa wiedza z zakresu anatomii i fizjologii cztowieka
Ogolny zaséb wiedzy i umiejetnosci z zakresu konkurencji lekkoatletycznych.
Brak przeciwwskazan do uprawiania aktywnosci fizycznej

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Zna zasady promocji zdrowia i zdrowego trybu zycia. Student ma rozszerzong wiedze z zakresu
lekkiej atletyki. Poprawnie definiuje, nazewnictwo oraz opisuje lekkoatletyczne czynnosci ruchowe. Posiada
podstawowa wiedze na temat rozgrywania konkurencji i zawodow lekkoatletycznych oraz imprez rekreacyjnych.
Wiedza: posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form aktywnosci fizycznej (rekre-
acyjnych, zdrowotnych, sportowych i estetycznych) w zakresie dziedzin nauki i dyscyplin naukowych, wtasci-
wych dla studiowanego kierunku studiow. Student potrafi wykorzysta¢ nabyta wiedze i umiejetnosci prak-
tyczne w organizacji zaje¢ z osobami w réznym wieku w formie zabawowej, Scistej oraz we wspolzawodnictwie
w konkurencjach lekkoatletycznych. Potrafi diagnozowaé¢ wtasna sprawnosci fizyczng. Potrafi wykonywaé, de-
monstrowaé ¢wiczenia z zakresu wybranych konkurencji lekkoatletycznych.

Kompetencje spoteczne: dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbednej dla wykonywania zadan wtasciwych dla
dzialalnosci zawodowej zwiazanej z kierunkiem studidéw, potrafi wspotdziataé i pracowaé w zespole. Rozumie
potrzebe ciagtej dbatosci o wlasna sprawnosé fizyczna, a takze prezentuje afirmatywna postawe wobec wla-
snego zdrowia i kondycji fizycznej. Wdraza zasady fair play w rywalizacji sportowej we wspolpracy z osobami
w roznym wieku.

TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp B ) LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

1 Informacja o realizacji programu, zasady bhp na zajeciach Cele i zadania roz- 9
grzewki. Nauka truchtu w formie $cistej i zabawowe;.
Cwiczenia gibkosciowe i koordynacyjne indywidualne i ze wspoléwiczacym. Dia-

C2 gnoza zdolnosci gibkosciowych. Cwiczenia doskonalace technike biegu, éwiczenia 2
specjalne.

< Cwiczenia sitowe bez uzycia sprzetu, z oporem wlasnego ciala i ze wspotéwicza-

C3 o . . . . 2
cym. Start niski. Rekreacyjne przykltady biegow sprinterskich.

cu Cwiczenia z pitka lekarska w réznych pozycjach i ze wspodtéwiczacym Cwiczenia 9
skocznosciowe. Diagnoza skocznosci.

s Cwiczenia przygotowujace do biegu przez roéznorodne przeszkody Rekreacyjne 9
przyktady skokéw lekkoatletycznych - w dal.

C6 Cwiczenia rzutne z piteczka palantowa. Konkurs skoku w dal z rozbiegu. 2

7 Cwiczenia z uzyciem lasek gimnastycznych indywidualne i ze wspoléwiczacym. 9
Bieg na 25 m ze startu niskiego

P Lekkoatletyczny tor przeszkdd o charakterze ogélnorozwojowym. Rekreacyjne

C8 3 . 2
przyktady skokow lekkoatletycznych - wzwyz.
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CWICZENIA
TEMATYKA ZAJEC
Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
9 Cwiczenia z wykorzystaniem laweczek szwedzkich. Skok wzwyz technika natural- 9
na.
C10 | Cwiczenia z wykorzystaniem tasm thera-band. Konkurs skoku wzwyz. 2
C11 Cwiczenia z wykorzystaniem oszczepu. Rekreacyjne przyktady biegow wytrzyma- 9
tosciowych.
€12 Cwiczenia rzutne przygotowujace do pchniecia kula. Bieg ciagly w réznych za- 9
kresach intensywnosci.
C13 | Konkurs pchniecia kulg. Diagnoza wytrzymatosci. Test Coopera 2
C14 Przygotowanie do udzialu w rekreacyjnych zawodach biegowych. Zaliczenie 9
przedmiotu
RAZEM 28

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Praca w grupach

M2 Konsultacje

M3 Praca z podrecznikiem
M4 Prezentacje multimedialne
M5 Inne

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA

- GODZIN NA
FORMA AKTYWNOSCI

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 28
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajgce z naktadu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikéw 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 28
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Aktywnosé na zajeciach

F2 Cwiczenie praktyczne
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OCENA PODSUMOWUJACA

P1 Aktywnosé na zajeciach

P2 Srednia wazona ocen formutujacych

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

1 Frekwencja na zajeciach.

2 Zaliczenie praktyczne.

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3 Podstawowa wiedza na temat poznanych konkurencji lekkoatletycznych i rekreacyjnych

Poszerzona wiedza nt konkurencji lekkoatletycznych i rekreacyjnych. Znajomos$é metod

NA OCENE 4 . . o .
diagnozowania sprawnosci fizyczne;j.

Rozszerzona wiedza na temat konkurencji lekkoatletycznych rekreacyjnych oraz przepi-
NA OCENE 5 sow wybranych konkurencji lekkoatletycznych oraz podstawowe zasady organizowania
imprez rekreacyjnych. Znajomos¢ metod diagnozowania sprawnosci fizycznej.

EFEKT KSZTALCENIA 2

Skok w dal - K- 3,30m, M- 4,20m; 25m - K- 5,10s, M- 4,15s; Skok wzwyz - K - 100cm,

NA OCENE 3 M - 120cm; Pchniecie kula - K( 3kg)- 5,50m, M (6kg) - 7m; Test Coopera- K - 2000m,
M 2400m.
Skok w dal - K- 3,50m, M- 4,50m; 25m - K- 5,00s, M- 4,00s; Skok wzwyz - K - 110cm,
NA OCENE 4 M - 130cm; Pchniecie kula - K( 3kg)- 6,00m, M (6kg) - 8,00m; Test Coopera- K -

2200m, M -2600m.

Skok w dal - K- 3,80m, M- 4,80m; 25m - K- 4,90s, M- 3,90s; Skok wzwyz - K - 120cm,
NA OCENE 5 M - 140cm; Pchniecie kula - K( 3kg)- 6,500m, M (6kg) - 9,00m; Test Coopera- K -
2400m, M -2800m.

EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3 Realizuje zadania w sposob zapewniajacy bezpieczenistwo wlasne i otoczenia.

Realizuje zadania w sposob zapewniajacy bezpieczeristwo wlasne i otoczenia, prze-
strzega zasad bezpieczenistwa pracy, potrafiac dziala¢ w zespole, pracowaé w grupie
oraz wspolpracowaé z przedstawicielami innych zawodéw w zakresie ochrony i promo-
cji zdrowia.

NA OCENE 4

Realizuje zadania w sposob zapewniajacy bezpieczeristwo wlasne i otoczenia, prze-
strzega zasad bezpieczeristwa pracy, potrafiac dzialaé w zespole, pracowaé¢ w grupie
NA OCENE 5 oraz wspolpracowaé z przedstawicielami innych zawodéw w zakresie ochrony i pro-
mocji zdrowia, dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbednej dla wykonywania zadan
wtasciwych dla dzialalnosci zawodowe].

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
C1C2C3C4C5
K_ W10, C6 C7 C8 C9 M1 M2 M3 M4
EK1 K U0, K K0l Cell Cel2 Cel3 10 C11 C12 N F1 F2 P1 P2
C13 C14
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EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
C1C2C3C4C5
K_ W10, C6 C7 C8 C9 M1 M2 M3 M4
EK2 K U0, K_KO01 Cell Cel2 Cel3 ¢10 C11 C12 M5 F1 F2 P1 P2
C13 C14
C1C2C3C4C5
K_ W10, C6 C7 C8 C9 M1 M2 M3 M4
EK3 K U0, K KO0l Cell Cel2 Cel3 10 C11 C12 N F1F2 P1 P2
C13 C14

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Mleczko E (red) — Lekkoatletyka., Krakow, 2007, AWF

2 Iskra J, Walaszczyk A, Juras B. — Lekkoatletyczne formy rekreacji ruchowej, Katowice, 2009, AWF

3 Gasilewski J. Iskra J, Szeplawy M — Lekkoatletykla dla instruktorow, Racibérz, 2011, PWSZ

4 Maciantowicz J. — Biegi wytrzymatosciowe, Warszawa, 2000, COS

5 Anderson B. — Stretching czyli éwiczenia rozciggajgce dla zwyktych $miertelnikow oraz sportowcow réznych
dyscyplin, Wroctaw -Warszawa-Krakow, 1995, Ossolineum

6 Stawczyk Z. — Gry i zabawy lekkoatletyczne., Poznan, 1998, AWF

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Galloway J, Galloway B. — Bieganie i odchudzanie dla kobiet, Gliwice, 2012, Helion
2 Stawczyk Z. — Cuwiczenia ogdlnorozwojowe., Poznaii, 1998, AWF
3 PZLA — Przepisy zawoddw w lekkoatletyce., Warszawa, 2008, PZLA

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

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

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

Dr Joanna Gradek (kontakt: joanna.gradek@awf.krakow.pl)
dr Wactaw Mirek (kontakt: waclaw.mirek@awf.krakow.pl)
mgr Ewa Orlowska (kontakt: ewa.orlowskaQawf. krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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