AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu
Kierunek studiéw: Kultura Fizyczna Oséb Starszych Profil: Ogélnoakademicki
Forma studiéw: Stacjonarne Kod kierunku: 16.1
Stopien studiéw: |

Specjalnosci:  Odnowa Biologiczna
Trener Personalny

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Lekkoatletyka

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Track and Field Athletics

KOD PRZEDMIOTU WFIS16.1 ASC8
KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty kierunkowe
LiczBa pUNKTOW ECTS 2.00

JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 4

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
4 0 0 30 0 0

SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Opanowanie przez studentéw podstawowego zasobu umiejetnosci praktycznych z zakresu techniki wybranych
konkurencji lekkoatletycznych mozliwych do wykorzystania w zajeciach rekreacyjno-sportowych dla oséb star-
szych.

Cel2 Podniesienie osobistej sprawnosci fizycznej poprzez aktywny udziat w zajeciach dydaktycznych

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Posiadanie przez studenta odpowiedniego poziomu zdolno$ci motorycznych oraz elementarnej wiedzy z zakresu
budowy i funkcjonowania organizmu cztowieka.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: zna terminologie i posiada podstawowa wiedze z zakresu sprawnosci fizycznej i motorycznosci czto-
wieka.

EK2 Wiedza: Student posiada umiejetnosci wykorzystania poznanych technik konkurencji lekkoatletycznych w za-
jeciach z osobami starszymi uwzgledniajac mozliwosci éwiczacych, potrafi przygotowaé osoby starsze do uczest-
nictwa w zawodach rekreacyjnych, wtasciwie ocenia postepy nauczania.

EK3 Kompetencje spoteczne: dba o swdj poziom sprawnosci fizycznej, niezbednej do prawidlowego demonstrowania
¢wiczen fizycznych, modelowania zachowari zwigzanych z prowadzeniem aktywnego stylu zycia, ksztaltowania
postaw prosomatycznych i prozdrowotnych.

6 TRESCI PROGRAMOWE

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Informacje o realizacji programu, zasady bhp. Lekkoatletyka - jako dyscypli-
L1 na sportu, historia, konkurencje, przepisy. Znaczenie rozgrzewki, nauka truchtu 2
w formie Scistej i zabawowe;j.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe z oporem wlasnego ciata. Technika biegu. Cwiczenia
specjalne sprintera.

Cwiczenia ogblnorozwojowe z pitkami lekarskimi ze wspotéwiczacym. Starty z roz-
nych pozycji. Start niski.

Cwiczenia przygotowawcze do pchniecia kula z pitkami lekarskimi. Bieg na 60 m ze
L4 startu niskiego, przepisy, sedziowanie w biegach krétkich. Nauka postugiwania sie 2
sprzetem do pomiaru czasu.

Lp LICZBA GODZIN

L2

L3

Cwiczenia gibkos$ciowo rozciagajace indywidualne i ze wspotéwiczacym. Lekko-

L5 atletyczne gry i zabawy rzutne. 2

L6 Cwiczenia gibko$ciowe z wykorzystaniem plotkow lekkoatletycznych. Technika 9
rzutu pileczka palantowa.

L7 Technika pokonywania ptotkéw z wykorzystaniem sprzetu zastepczego. Technika 9
naturalna skoku w dal.

L8 Formy zabawowe ¢wiczen skocznosciowych. Konkurs skoku w dal. Przepisy, se- 9
dziowanie.

L9 Technika zmian sztafetowych - formy zabawowe w biegach sztafetowych. Technika, 9
naturalna skoku wzwyz.

L10 Technika zmian sztafetowych - przekazywanie paleczki z wykorzystaniem strefy 9
zmian. Konkurs skoku wzwyz - technika naturalna. Przepisy, sedziowanie.

L1l Zaprawa ogoOlnorozwojowa o charakterze wytrzymalo$ciowym. Lekkoatletyczne 9
gry i zabawy wytrzymatosciowe.

L12 Cwiczenia specjalne oszczepnika z wykorzystaniem oszczepu i lasek gimnastycz- 9

nych. Ksztaltowanie wytrzymalosci w terenie.

Strona 2/5



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC
Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
L13 Technika rzutu oszczepem. Sposoby okreslania intensywnosci biegu. Przygotowa- 9
nie do testu Coopera.
L14 | Konkurs pchniecie kula - przepisy, sedziowanie. Test Coopera. 2
L15 Omowienie uzyskanych osiagnie¢. Lekkoatletyka weteranow. Przykladowe maso- 9
we imprezy lekkoatletyczne dla senioréw.
RAZEM 30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Praca w grupach

M2 Praca z podrecznikiem
M3 Dyskusja

M4 Prezentacje multimedialne

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakltadu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury

12

Opracowanie wynikow

Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji

Inne

O| | =~

SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA-
LEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

50

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

’ F1 \ Cwiczenie praktyczne

OCENA PODSUMOWUJACA

\ P1 \ Aktywnosé na zajeciach

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3 \ Podstawowa wiedza na temat poznanych konkurencji lekkoatletycznych.
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Poszerzona wiedza na temat konkurencji lekkoatletycznych oraz przepisow wybranych

NA OCENE 4 konkurencji lekkoatletycznych.

Rozszerzona wiedza na temat konkurencji lekkoatletycznych oraz przepiséw wybranych
NA OCENE 5 konkurencji lekkoatletycznych oraz podstawowe zasady organizowania lekkoatletycz-
nych imprez rekreacyjnych dla oséb starszych.

EFEKT KSZTALCENIA 2

bieg na 60 m- K - 11,0 s; M- 9,5 s; pchniecie kula- K (3 kg) - 6m; M (6 kg) -7m; skok
NA OCENE 3 w dal - K- 3,30 m; M - 4,20 m; skok wzwyz K - 105 cm; M - 120 cm; test Coopera
K-2000 m; M-2400 m.

bieg na 60 m- K - 10,0 s; M- 8,5 s; pchniecie kula K (3 kg) - 7 m; M (6 kg) -8 m; skok
NA OCENE 4 w dal - K- 3,50 m; M - 4,50 m; skok wzwyz K - 110 cm; M - 130 cm; test Coopera
K -2200 m; M-2600 m.

bieg na 60 m- K - 9,0 s; M- 8,0 s; pchniecie kula K (3 kg) - 8 m; M (6 kg) -9 m; skok
NA OCENE 5 w dal - K- 3,80 m; M - 4,80 m; skok wzwyz K - 120 cm; M - 140 cm, test Coopera
K-2400 m; M-2800 m.

EFEKT KSZTALCENIA 3

Realizuje zadania w spos6b zapewniajacy bezpieczenistwo wlasne i otoczenia demon-

NA OCENE 3 s,
strowania ¢wiczen.

Realizuje zadania w sposob zapewniajacy bezpieczeristwo wlasne i otoczenia podczas
NA OCENE 4 demonstrowania ¢wiczen. Przestrzega zasad bezpieczeristwa pracy, potrafiac dziataé
w zespole, pracowaé w grupie.

Realizuje zadania w sposob zapewniajacy bezpieczeristwo wlasne i otoczenia podczas
demonstrowania ¢wiczen. Przestrzega zasad bezpieczeristwa pracy, potrafiac dziataé
NA OCENE 5 w zespole, pracowaé¢ w grupie oraz wspolpracowaé z przedstawicielami innych zawo-
dow. zakresie promocji aktywnosci fizycznej 0sob starszych. Uczestnictwo w organizacji
biegowych imprez rekreacyjnych.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
L1L2L3L4L5
K W13 K W17 L6 L7 L8 L9 L10
EK1 K_ W22 Cell Cel2- | 111 112 L13 14 FLPL
L15
L1L2L3L4L5
K U03K U13 L6 L7 L8 L9 L10
B2 K_U19 Cell Cel2 | 111 112 L13 14 FLPL
L15
L1L2L3L4L5
K K03 K_KO08 L6 L7 L8 L9 L10
EK3 K_KO06 Cell Cel2 | 111 L2 L13 L14 F1P1
L15
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12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

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

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Wactaw Mirek (kontakt: 1waclawmirek@gmail.com)
mgr Ewa Ortowska (kontakt: ewa.orlowskaQawf. krakow.pl)
dr Renata Tokarz (kontakt: renata.tokarz@Qawf. krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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