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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Lekka atletyka

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Track and Field Athletics

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASD4

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalistyczne

Liczba punktów ECTS 1.00

Język wykładowy polski

Semestry 4

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

4 0 30 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Popularyzacja lekkiej atletyki oraz podnoszenie poziomu wiedzy i sprawności lekkoatletycznej.

4 Wymagania wstępne

1 Rozszerzona wiedza na temat na temat lekkiej atletyki oraz wysoki poziom sprawności motorycznej.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Rozszerzona wiedza na temat teorii i metodyki lekkiej atletyki.
EK2 Wiedza: Wykorzystanie nabytej wiedzy i umiejętności praktycznych w szkoleniu sportowym dzieci młodzieży.

Kształtowanie zdolności motorycznych na różnym etapie rozwoju.
EK3 Kompetencje społeczne: Umiejętność współpracy z grupą, kształtowanie odpowiednich postaw społecznych.

Stosowanie zasad fair play w rywalizacji sportowej.

6 Treści programowe

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1 Zajęcia organizacyjne. Elementy treningu szybkości - biegi sztafetowe. 2
Ć2 Technika i metodyka nauczania rzutu młotem - rzuty oparte na ruchu obrotowym. 2
Ć3 Technika i metodyka nauczania rzutu młotem - rzuty po obrocie 2
Ć4 Technika i metodyka nauczania chodu sportowego. 2

Ć5 Ćwiczenia siłowo-rzutne z wykorzystaniem oporu zewnętrznego, jako element
kształtowania sprawności lekkoatletycznej. 2

Ć6 Biegi przez przeszkody, jako element kształtowania zdolności motorycznych. 2
Ć7 Znaczenie ćwiczeń skocznościowych w kształtowaniu sprawności lekkoatletycznej. 2
Ć8 Wieloskok, jako element treningu lekkoatlety. 2
Ć9 Ćwiczenia specjalne przygotowujące do skoku o tyczce. 2
Ć10 Wybrane elementy techniki skoku o tyczce. 2

Ć11 Organizacja zawodów w biegach krótkich i skokach - pomiar czasu, odległości,
klasyfikacja. 2

Ć12 Przykładowa jednostka treningowa o charakterze szybkościowo-skocznościowym. 2
Ć13 Przykładowa jednostka treningowa miotacza. 2
Ć14 Zasady rozgrywania poszczególnych konkurencji lekkoatletycznych. 2
Ć15 Kształtowanie wytrzymałości w warunkach zimowych. Podsumowanie zajęć. 2

Razem 30

7 Metody dydaktyczne

M1 Ćwiczenia laboratoryjne
M2 Dyskusja
M3 Praca w grupach
M4 Konsultacje
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8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 30
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 0
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 30

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 1

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne

Ocena podsumowująca

P1 Aktywność na zajęciach

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Obecność na zajęciach, zaliczenie praktyczne.

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Znajomość lekkiej atletyki w stopniu podstawowym z zakresu szkolnego wychowania
fizycznego.

Na ocenę 4 Znajomość lekkiej atletyki z uwzględnieniem wszystkich konkurencji lekkoatletycznych.

Na ocenę 5
Znajomość lekkiej atletyki w aspekcie rywalizacji sportowej z podziałem na bloki kon-
kurencji.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
bieg na 60m: K - 10.5s, M - 9s; trójskok z miejsca: K - 4.8m, M - 5,5m; rzut piłką lek.
w tył przez głowę: K - 5.5m, M - 7m.

Na ocenę 4
bieg na 60m: K - 9.5s5s, M - 8.5s; trójskok z miejsca: K - 5.5m, M - 6m; rzut piłką lek.
w tył przez głowę: K - 7m, M - 9m.

Na ocenę 5
bieg na 60m: K - 9s, M - 8s; trójskok z miejsca: K - 6m, M - 7m; rzut piłką lek. w tył
przez głowę: K - 8m, M - 11m.

Efekt kształcenia 3
Na ocenę 3 Umiejętność organizowania pracy i współdziałania w grupie.

Na ocenę 4
Umiejętność organizowania pracy i współdziałania w grupie. Zaangażowanie w rywali-
zacji sportowej, znajomość zasad fair play.

Na ocenę 5
Umiejętność organizowania pracy i współdziałania w grupie. Kreatywność podczas za-
jęć, stosowanie zasad fair play.
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10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1

K_W16,
K_W20’
K_W21,

K_U03, K_U06,
K_U07, K_U08,
K_U12, K_U13,
K_U14, K_U16.
K_U18, K_U19
K_K07, K_K09

Cel1

Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 Ć8 Ć9
Ć10 Ć11 Ć12
Ć13 Ć14 Ć15

F1 P1

EK2

K_W16,
K_W20’
K_W21,

K_U03, K_U06,
K_U07, K_U08,
K_U12, K_U13,
K_U14, K_U16.
K_U18, K_U19
K_K07, K_K09

Cel1

Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 Ć8 Ć9
Ć10 Ć11 Ć12
Ć13 Ć14 Ć15

P1

EK3

K_W16,
K_W20’
K_W21,

K_U03, K_U06,
K_U07, K_U08,
K_U12, K_U13,
K_U14, K_U16.
K_U18, K_U19
K_K07, K_K09

Cel1

Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 Ć8 Ć9
Ć10 Ć11 Ć12
Ć13 Ć14 Ć15

F1 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Mleczko E. — Lekkoatletyka, Kraków, 2007, AWF
2 Kruczalak E. — Metodyka nauczania konkurencji lekkoatletycznych. Cz.I, Kraków, 1991, AWF
3 Mroczyński Z. — Lekkoatletyka. Skoki, rzuty, wieloboje., Gdańska, 1995, AWF
4 Mroczyński Z. — Lekkoatletyka. Biegi., Gdańska, 1997, AWF
5 PZLA. — Przepisy zawodów w lekkiej atletyce., Warszawa, 2008, PZLA

Literatura uzupełniająca:

1 Iskra J. — Lekkoatletyka w szkole podstawowej., Katowice, 2002, AWF
2 Iskra J. — Lekkoatletyka dla dzieci i młodzieży., Katowice-Opole, 2008, AWF
3 Borek Z., Gabryś T. — Lekkoatletyka. Podręcznik dla studentów, nauczycieli, trenerów. Cz. I. Biegi i chód
sportowy., Katowice, 2005, AWF
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4 Borek Z., Gabryś T. — Lekkoatletyka. Podręcznik dla studentów, nauczycieli, trenerów. Cz. II. Skoki, rzuty
i wieloboje., Katowice, 2007, AWF

5 Stawczyk Z. — Gry i zabawy lekkoatletyczne. Podręcznik dla nauczycieli wychowania fizycznego i sportu.,
Poznań, 1998, 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: joanna.gradek@awf.krakow.pl)
dr Wacław Mirek (kontakt: 1waclawmirek@gmail.com)
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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