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1. Podstawowe informacje

Forma studiow STUDIA STACJONARNE

Stopien studiow STUDIA PIERWSZEGO STOPNIA

Profil PRAKTYCZNY

Specjalnos¢ wszystkie

Rok studiéw/semestr rok 1-3; semestr 2-6

Status przedmiotu do wyboru

Jezyk przedmiotu polski

Forma zajec wyktad ¢éwiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 100 170
Liczba punktow ECTS 21

2. Cele przedmiotu

Przygotowanie uczestnikéw specjalizacji do samodzielnego prowadzenia zaje¢ treningowych

Cco1 z lekkoatletyki oraz prowadzenia zawodnikbw o réznym poziomie zaawansowania
sportowego
Cc02 Opanowanie poszerzonej wiedzy teoretycznej zwigzanej z treningiem lekkoatletycznym.

Rozwiniecie umiejetnosci metodycznych w nauczaniu techniki, metodyki nauczania oraz

Cco3 ksztatcenia zdolnosci motorycznych w treningu lekkoatletyki. Poszerzenie wiedzy
metodycznej treningu sportowego
Podniesienie poziomu sprawnosci specjalnej studenta, umozliwiajacej wzorowe

co4 : . A
demonstrowanie rzutéw, skokéw i biegéw lekkoatletycznych.

Co5 Rozwiniecie umiejetnosci samodzielnego analizowania i rozwigzywania problemoéw na
réznych etapach szkolenia zawodnika.

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

a) Podstawowy poziom sprawnosci fizycznej niezbedny do wykonywania roznych metod treningu.

4, Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych:

Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Odniesienie do
efektow uczenia sie

Odniesienie do
charakterystyk

Symbol Po zrealizowaniu przedmiotu student: dla kierunku studiéw plerwszego stopnia
uczenia sie¢ PRK
Uczestnik potrafi zaplanowac¢, nauczyc, K_W01, K W10, P6S WG, P6S_WK,
EK1 przeprowadzi¢ i kontrolowac proces K_ W12, K_ W14, P6S_UW, P6S_UO,
treningowy na réznych poziomach K_U04, K_U07, K_UO08, P6S KK, P6S_KR
Zaawansowania sportowego. K K06, K K07 P6S KO
Uczestnik posiada umiejetnosé
EK2 samodoskonalenia w zakresie wtasne;j K_KO01, K_K02 P6S_KK
sprawnosci fizycznej i wiedzy.
Uczestnik posiada umiejetnos¢ analizy i
EK3 samp_dzielnego.rozwiazywania _probleméw K_U03 P6S UW, P6S KR
na réznych poziomach szkolenia K_KO05 - -

lekkoatlety.




5. Tresci programowe
WYKLADY
Lp Tematyka zaje¢ Liczba
' Opis szczegdtowych blokéw tematycznych godzin
W1 | Biegi krétkie. Wprowadzenie. Podziat zadan. Metody treningu sprinterskiego 2
W2 | Bieg na 100m, 200m. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W3 | Bieg na 400m. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W4 | Biegi przez ptotki. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W5 | Biegi sztafetowe 4x100m, 4x400m. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W6 | Mechanika biegu sprinterskiego. Fazy biegu, rozkiad sit pionowych i poziomych 2
W7 | Periodyzacja treningu w rocznym cyklu treningowym w biegach krotkich 2
W8 | Budowania sity w biegach sprinterskich 2
W9 Budowanie zdolnosci szybkosciowo-sitowych w biegach sprinterskich (profil force- 5
velocity)
W10 | Planowanie treningu sprinterskiego. Tworzenie planu treningowego 2
W11 | Planowanie treningu sprinterskiego. Tworzenie planu treningowego 2
W12 | Kontrola i ocena motoryczna lekkoatlety 2
W13 (I?*ieg_i irednie i dlugie. Wprowadzenie. Podstawy fizjologii wysitku w biegach srednich i >
ugic
W14 | Biegi na 800m i 1500m. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W15 | Biegi z przeszkodami. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W16 | Biegi na 5km i 10km. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W17 | Biegi maratonskie i pétmaratoniskie. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W18 | Chad sportowy. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W19 | Fizjologiczne determinanty sukcesu w biegach srednich i dtugich 2
W20 | Trening w biegach srednich — metody i Srodki 2
W21 | Trening w biegach dtugich — metody i srodKi 2
W22 | Periodyzacja treningu w biegach $rednich i dtugich. 2
W23 | Planowanie treningu w biegach srednich i dlugich. Tworzenie planu treningowego 2
W24 | Planowanie treningu w biegach srednich i dlugich. Tworzenie planu treningowego 2
W25 | Wieloboje lekkoatletyczne 2
W26 | Skoki lekkoatletyczne. Wprowadzenie. Podziat zadan. Podstawy skocznosci 2
W27 | Skok w dal. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W28 | Skok w wzwyz. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W29 | Skok o tyczce. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W30 | Trojskok. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W31 | Podstawy treningu pliometrycznego 2
W32 | Trening w skokach — metody i srodki 2
W33 | Trening w skokach — metody i srodki 2
W34 | Periodyzacja treningu w skokach 2
W35 | Planowanie treningu w skokach. Tworzenie planu treningowego 2
W36 | Planowanie treningu w skokach. Tworzenie planu treningowego 2
W37 | Profilowanie zdolno$ci szybko$ciowo-sitowych 2
W38 | Rzuty lekkoatletyczne. Wprowadzenie. Podstawy treningu sitowego 2
W39 | Pchniecie kulg. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W40 | Rzut Dyskiem. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W41 | Rzut Oszczepem. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W42 | Rzut Mtotem. Technika, historia, metodyka, przepisy 2
W43 | Trening w rzutach — metody i Srodki 2
W44 | Trening w rzutach — metody i Srodki 2
W45 | Periodyzacja treningu w rzutach 2




W46 | Planowanie treningu w rzutach. Tworzenie planu treningowego 2
W47 | Planowanie treningu w rzutach. Tworzenie planu treningowego 2
W48 | Zaawansowane metody budowania zdolnosci szybkosciowo-sitowych 2
W49 | Lekkoatletyka dzieci i mtodziezy. Zabawy i gry lekkoatletyczne 2
W50 | Budowanie sity w rzutach 2
Razem 100
CWICZENIA
Lp Tematyka zajeé Liczba
' Opis szczegdtowych blokéw tematycznych godzin
CW1 | Biegi krétkie. Wprowadzenie, zabawy i gry szybkosciowe 3
CW2 | Biegi krétkie. Trening fazy przyspieszenia. Start niski. Metody i $rodki treningowe 4
CW3 | Biegi krétkie. Trening fazy maksymalnej predkosci. Metody i $rodki treningowe 4
CW4 | Biegi krétkie. Trening wytrzymatosci. Wytrzymato$é szybko$ciowa i specjalna 4
CW5 | Biegi krétkie. Trening tempowy. Tempo ekstensywne i intensywne 4
CW6 | Biegi sztafetowe. Sztafeta 4x100. Technika, metodyka nauczania 3
CW7 | Biegi sztafetowe. Sztafeta 4x100. Doskonalenie techniki. Sztafeta 4x400m 3
CWS8 | Biegi ptotkarskie. Metodyka nauczania, rytm ptotkowy, technika biegu ptotkarskiego 3
CW9 | Biegi ptotkarskie. Doskonalenie techniki, dobieg do pierwszego ptotka. 3
CW10 | Trening sitowy w biegach krétkich 3
CW11 | Trening szybkosciowo-sitowy w biegach krétkich 3
CW12 | Biegi $rednie i diugie. Wprowadzenie, zabawy i gry wytrzymato$ciowe. Chéd sportowy 3
CW13 | Biegi $rednie i diugie. Metody i $rodki treningowe - biegi ciggte 3
CW14 | Biegi $rednie i diugie. Metody i $rodki treningowe - biegi o zmiennej intensywnosci 3
CW15 | Biegi $rednie i diugie. Metody i $rodki treningowe - biegi interwatowe/progowe 3
CW16 | Biegi $rednie i diugie. Metody i $rodki treningowe - biegi interwatowe aerobowe (AIT) 4
CW17 | Biegi $rednie i diugie. Metody i $rodki treningowe - biegi interwatowe sprinterskie (SIT) 3
CW18 | Biegi $rednie i diugie. Metody i $rodki treningowe - duza i mata zabawa biegowa 4
CW19 | Biegi $rednie i diugie. Metody i $rodki treningowe - trening tempowy 6
CW20 | Biegi $rednie i diugie. Metody i $rodki treningowe - trening szybkosci 3
CW21 | Trening sitowy w biegach $rednich i dtugich. 3
CW22 | Trening wytrzymatosci sitowej w biegach $rednich i dtugich 2
CW23 | Skoki lekkoatletyczne. Cw. przygotowawcze do skokéw. Zabawy i gry skoczno$ciowe 3
CW24 | Skoki lekkoatletyczne. Trening pliometryczny 4
CW25 | Skoki lekkoatletyczne. Skok w dal. Technika naturalna 3
CW26 | Skoki lekkoatletyczne. Skok w dal. Technika piersiowa 3
CW27 | Skoki lekkoatletyczne. Skok w dal. Technika biegowa 3
CW28 | Skoki lekkoatletyczne. Skok wzwyz. Technika naturalna 3
CW29 | Skoki lekkoatletyczne. Skok wzwyz. Technika flop 3
CW30 | Skoki lekkoatletyczne. Tréjskok — nauczanie 3
CW31 | Skoki lekkoatletyczne. Tréjskok — doskonalenie. 3
CW32 | Skoki lekkoatletyczne. Skok o tyczce — nauczanie 3
CW33 | Skoki lekkoatletyczne. Skok o tyczce — doskonalenie 3
CW34 | Trening sitowy w skokach lekkoatletycznych 3
CW35 | Rzuty lekkoatletyczne. Rzuty wielobojowe, zabawy i gry rzutne 3
CW36 | Rzuty lekkoatletyczne. Pchniecie kulg. Technika z doslizgu/doskoku 3
CW37 | Rzuty lekkoatletyczne. Pchniecie kulg. Technika obrotowa 3
CW38 | Rzuty lekkoatletyczne. Rzut dyskiem — nauczanie 3
CW39 | Rzuty lekkoatletyczne. Rzut dyskiem — doskonalenie 3
CW40 | Rzuty lekkoatletyczne. Rzut oszczepem - nauczanie. Rzut piteczkg palantowg 3
CW41 | Rzuty lekkoatletyczne. Rzut oszczepem - doskonalenie 3
CW42 | Rzuty lekkoatletyczne. Rzut miotem — nauczanie 3
CW43 | Rzuty lekkoatletyczne. Rzut miotem — doskonalenie 3
CW44 | Trening sitowy w rzutach lekkoatletycznych 7
CWA45 | Trening szybko$ciowo-sitowy w rzutach lekkoatletycznych 3




CW46 | Zaliczenie/kolokwium 10
CW47 | Organizacja i sedziowanie zawodéw lekkoatletycznych 12
Razem 170

6. Metody dydaktyczne

M1 Zajecia ruchowe

M2 Pokaz

M3 Praca w grupach

M4 Objasnienie

M5 Prezentacja Multimedialna
7. Obciazenie praca studenta

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin
na zrealizowanie

aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajgce z planu studiéw 270
Konsultacje przedmiotowe
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajec 110
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskus;ji 94
Przygotowanie do egzaminu 50
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z catego naktadu 526
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 21

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca
F1 Kontrola obecnosci.
F2 Ocena przeprowadzanych zaje¢ przez studentéw.
F3 Ocena umiejetnosci/poprawnosci wykonywanych éwiczen.
F4 Ocena postawy i zainteresowania trescig zajec.
F5 Sprawdzian ustny.
b. Ocena podsumowujaca
| P1 | Ustne kolokwium wiedzy teoretycznej
C. Warunki zaliczenia przedmiotu
o Pozytywna ocena z zaliczenia koncowego (ustnie).
o Poprawna demonstracja ¢wiczen
o Uczestnictwo w zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw.
9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na ocene 2 Student nie potrafi zaplanowacg, pr_zeprowadzié i kontrolowaé procesu treningowego na
réznych poziomach zaawansowania sportowego

na ocene 3 Student potrafi zaplanowac, przeprowadzi¢ i kontrolowac¢ proces treningowy na poziomie
podstawowym




Student potrafi zaplanowac, przeprowadzi¢ i kontrolowaé proces treningowy na poziomie

na ocene 4

zawansowanym

Student potrafi zaplanowac, przeprowadzi¢ i kontrolowac¢ proces treningowy na poziomie
na ocene 5 | zaawansowanym oraz potrafi zaproponowaé alternatywne warianty rozwigzan metodyczno-

szkoleniowych

Efekt uczenia sie EK2

Student nie posiada umiejetno$ci samodoskonalenia w zakresie wtasnej sprawnosci
na ocene 2 fi A

izycznej i wiedzy
na ocene 3 Student posiada podstawowe umiejetnosci samodoskonalenia w zakresie wtasnej

¢ sprawnosci fizycznej i wiedzy

Student posiada duze umiejetnosci samodoskonalenia w zakresie wtasnej sprawnosci
naocened | - S

fizycznej i wiedzy
na ocene 5 Student posiada umiejetnos¢ petnego i efektywnego samodoskonalenia w zakresie wlasnej

¢ sprawnosci fizycznej i wiedzy.
Efekt uczenia sie EK3

Student nie posiada umiejetnosci analizy i samodzielnego rozwigzywania problemow
na ocene 2 .

szkolenia lekkoatletycznego.

Student posiada podstawowe umiejetnosci analizy i samodzielnego rozwigzywania
na ocene 3 i .

probleméw szkolenia lekkoatletycznego.

Student posiada zaawansowane umiejetnosci analizy i samodzielnego rozwigzywania
na ocene 4 i .

probleméw szkolenia lekkoatletycznego

Student posiada zaawansowane umiejetnosci analizy i samodzielnego rozwigzywania
na ocene 5 | problemoéw szkolenia lekkoatletycznego oraz potrafi identyfikowac narzedzia potrzebne do

rozwigzania danego problemu z jednoczesnym uzasadnieniem wyboru

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty Odniesienie do Cele Metod
uczenia dla efektéw dmi Tresci programowe dvdak y Sposoby oceny
przedmiotu kierunkowych przedmiotu ydaktyczne
K_W01, K_W10,
K_W12, K W14, i
EK1 K_U04, K_U07, col, coz, CV\\//V11 \évv?/0’4 M1 - M5 F1-F5, P1
K_UO08, K_K06, CO03, C05 - .47
K K07
K K01 W1 - W50,
EK2 K_KO02 C04, C05 GW. 1 - CW. 47 M1 - M5 F1-F5,P1
K_U03 W1 - W50,
EK3 K_KO5 CO05 CW. 1 - CW. 47 M1 — M5 F1-F5, P1
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