
Akademia Wychowania Fizycznego im.
Bronisława Czecha

w Krakowie

Karta przedmiotu
obowiązuje studentów, którzy rozpoczęli studia w roku akademickim 2013/2014

Wydział Wychowania Fizycznego i Sportu

Kierunek studiów: Sport Profil: Ogólnoakademicki

Forma studiów: Stacjonarne Kod kierunku: 16.1

Stopień studiów: I

Specjalności: bez specjalności

1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Lekka atletyka - formy rekreacyjne

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Track and Field Athletics - Recreational Forms

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASE1

Kategoria przedmiotu Przedmioty do wyboru

Liczba punktów ECTS 2.00

Język wykładowy polski

Semestry 4 5

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

4 0 13 0 0 0
5 0 13 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Zapoznanie studentów z formami rekreacyjnymi w lekkiej atletyce. Podniesienie ogólnej sprawności motorycz-
nej.

4 Wymagania wstępne

1 Podstawowa wiedza z zakresu funkcjonowania organizmu człowieka, jego reakcji na zmęczenie oraz odpowiedni
poziom sprawności motorycznej.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Student zna reakcję organizmu na wysiłek fizyczny, zasady bezpieczeństwa, dobiera odpowiednie
ćwiczenia oraz w prosty i przystępny sposób formułuje polecenia.

EK2 Wiedza: Student posiada umiejętność wykorzystania rekreacyjnych form lekkoatletycznych w innych dyscy-
plinach sportu.

EK3 Kompetencje społeczne: Student potrafi współpracować z grupą ćwiczebną, stosować zasady fair play w ry-
walizacji sportowej.

6 Treści programowe

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1 Lekkoatletyka - ogólne wiadomości z zakresu historii, bloków konkurencji, prze-
pisów. Rozgrzewka - cele i zadania. 2

Ć2 Gry i zabawy lekkoatletyczne o charakterze wytrzymałościowym. 2
Ć3 Gry i zabawy lekkoatletyczne o charakterze szybkościowo - skocznościowym. 2
Ć4 Gry i zabawy lekkoatletyczne o charakterze siłowo - rzutnym. 2

Ć5 Różne formy kształtowania wytrzymałości w terenie - walking, nordic walking,
trucht, jogging i inne formy sprawności biegowej. 2

Ć6 Formy organizacyjne kształtowania sprawności w terenie - np. Mała Zabawa Bie-
gowa. 2

Ć7 Elementy biegu na orientację jako rekreacyjna forma dla każdego. Podsumowanie
semestru. 1

Ć8 Kontrola intensywności wysiłku z wykorzystaniem "sport-testera". 2

Ć9 Ćwiczenia wszechstronne, ukierunkowane i specjalne stosowane w biegach lekko-
atletycznych. 2

Ć10 Ćwiczenia skocznościowe kształtujące siłę kończyn dolnych. 2

Ć11 Lekkoatletyczna ścieżka zdrowia o charakterze ogólnorozwojowym w formie ob-
wodu stacyjnego. 2

Ć12 Tory przeszkód jako forma kształtowania sprawności ogólnej. 2

Ć13 Metody rozwijania siły - środki treningowe stosowane w rekreacyjnym treningu
siłowym na różne partie mięśniowe. 2

Ć14 Podsumowanie zajęć, uzupełnienia i zaliczenie semestru. 1
Razem 26

7 Metody dydaktyczne

M1 Ćwiczenia praktyczne
M2 Praca w grupach
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M3 Dyskusja

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 26
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 14
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 10
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 50

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 2

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne

Ocena podsumowująca

P1 Aktywność na zajęciach

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Obecność na zajęciach

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1
Na ocenę 3 Podstawowa wiedza na temat lekkoatletycznych form aktywności ruchowej.

Na ocenę 4
Podstawowa wiedza na temat lekkoatletycznych form aktywności ruchowej, konkuren-
cji lekkoatletycznych, umiejętność organizowania lekkoatletycznych form aktywności
ruchowej w terenie oraz umiejętność rozwijania zdolności motorycznych.

Na ocenę 5
Rozszerzona wiedza z zakresu lekkoatletycznych form aktywności ruchowej, konkuren-
cji lekkoatletycznych, umiejętności rozwijania poszczególnych zdolności motorycznych.
Student potrafi organizować zajęcia z lekkoatletycznych form aktywności ruchowej.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Student posiada: umiejętność oceny poziomu zmęczenia organizmu, znajomość pod-
stawowych gier i zabaw lekkoatletycznych kształtujących podstawowe zdolności moto-
ryczne.

Na ocenę 4
Student posiada: umiejętność oceny poziomu zmęczenia organizmu, znajomość pod-
stawowych gier i zabaw lekkoatletycznych kształtujących podstawowe zdolności moto-
ryczne, znajomość metodyki kształtowania zdolności motorycznych.

Strona 3/5



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronisława Czecha

Na ocenę 5

Student posiada: umiejętność oceny poziomu zmęczenia organizmu, znajomość pod-
stawowych gier i zabaw lekkoatletycznych kształtujących podstawowe zdolności moto-
ryczne, znajomość metodyki i metod kształtowania zdolności motorycznych, zna duży
zasób ćwiczeń kształtujących podstawowe zdolności motoryczne.

Efekt kształcenia 3
Na ocenę 3 Student potrafi współpracować w grupie.

Na ocenę 4
Student potrafi współpracować w grupie, z zaangażowaniem uczestniczy w rywalizacji
sportowej.

Na ocenę 5
Student współpracuje w zespole, jest kreatywny na zajęciach, uczestniczy w rywalizacji
sportowej i stosuje zasady fair play.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1

K_W15,
K_W18,

K_U03, K_U07,
K_U14, K_U16,
K_U17, K_K08

Cel1

Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 Ć8 Ć9
Ć10 Ć11 Ć12

Ć13 Ć14

M1 M2 M3 F1 P1

EK2

K_W15,
K_W18,

K_U03, K_U07,
K_U14, K_U16,
K_U17, K_K08

Cel1

Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 Ć8 Ć9
Ć10 Ć11 Ć12

Ć13 Ć14

M1 M2 M3 F1 P1

EK3

K_W15,
K_W18,

K_U03, K_U07,
K_U14, K_U16,
K_U17, K_K08

Cel1

Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 Ć8 Ć9
Ć10 Ć11 Ć12

Ć13 Ć14

M1 M2 M3 F1 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Borek Z., Gabryś T. — Lekkoatletyka. Podręcznik dla studentów, nauczycieli i trenerów. Cz. II. Skoki, rzuty
i wieloboje, Katowice, 2007, AWF

2 Borek Z., Gabryś T. — Lekkoatletyka. Podręcznik dla studentów, nauczycieli i trenerów. Cz. I. Biegi i chód
sportowy, Katowice, 2005, AWF

3 Godlewska I., Jurgielewicz - Urniaż M. — Lekkoatletyka w szkole, Opole, 2011, Studio Wydawnicze
Jografika

4 Maciantowicz J. — Biegi wytrzymałościowe, Warszawa, 2000, COS
5 Mleczko E. — Lekkoatletyka, Kraków, 2007, AWF
6 Iskra J. — Lekkoatletyka dla dzieci i młodzieży, Katowice - Opole, 2008, AWF

Literatura uzupełniająca:

1 Cedrowski Z. — Dziennik pracy trenera, Warszawa, 2006, ZG SZS
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2 Duława M. — Lekkoatletyka, Bielsko Biała, 2011, Dragon Sp. z o.o.
3 Friel J. — Trening z pulsometrem, Zielonka, 2010, Inne Spacery - Sembr
4 Kocjasz J. — Atlas przyborów, przyrządów i urządzeń terenowych dla potrzeb wychowania fizycznego i sportu,

Warszawa, 1983, Wydawnictwo SiT
5 Korzeniowski R. — ABC chodu sportowego, Warszawa, 2002, Abaris
6 Lipoński W., Sawala K. — Encyklopedia sportów świata, Poznań, 2008, Oficyna Wydawnicza Atena
7 Poelo J., Milroy P. — Anatomia w bieganiu, Warszawa, 2011, Muza SA
8 Socha S. — Rzuty i wieloboje lekkoatletyczne, Katowice, 1994, AWF

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

dr Renata Tokarz (kontakt: renata.tokarz@awf.krakow.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

dr Joanna Gradek (kontakt: joannna.gradek@awf.krakow.pl)
dr Leszek Komorowski (kontakt: leszek.komorowski@awf.krakow.pl)
dr Wacław Mirek (kontakt: waclaw.mirek@awf.krakow.pl)
prof. dr hab. Edward Mleczko (kontakt: edward.mleczko@awf.krakow.pl)
mgr Marcin Nowak (kontakt: marcin.nowak@awf.krakow.pl)
mgr Ewa Orłowska (kontakt: ewa.orlowska@awf.krakow.pl)
dr hab. prof. nadzw. Mariusz Ozimek (kontakt: mariusz.ozimek@awf.krakow.pl)
mgr Grzegorz Sudoł (kontakt: grzegorz.sudol@awf.krakow.pl)
dr Renata Tokarz (kontakt: renata.tokarz@awf.krakow.pl)

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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