KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2022/2023

INFORMACJE OGOLNE

1. Nazwa przedmiotu

Lekkoatletyczne formy aktywnosci fizycznej

2. Nazwa kierunku

Turystyka i Rekreacja

3. Poziom studiow

Studia pierwszego stopnia

4. Liczba punktéw ECTS

2
5. Liczba godzin w semestrze
semestr w cw lab/lek pri/zp pws prk
VI 30

6. Jezyk wyktadowy polski

7. Wyktadowca
Joanna Baj-Korpak —dr

INFORMACIJE SZCZEGOtOWE

8. Wymagania wstepne

1. Brak

9. Cele przedmiotu

C1. Poznanie podstawowych przepisow i elementéw technicznych wybranych konkurencji
lekkoatletycznych

C2. Zdobycie podstawowych umiejetnosci z zakresu lekkoatletycznych form aktywnosci fizycznej

C3. Przyblizenie korzysci zdrowotnych aktywnosci fizycznej na przyktadzie form lekkoatletycznych

10. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

Student, ktéry zaliczyt przedmiot:

odniesienie do kierunkowych
efektow uczenia sie

WIEDZA

Zna i rozumie kategorie pojeciowe i terminologie w zakresie nauk
spotecznych, humanistycznych, scistych i przyrodniczych oraz

EUOL nauk o kulturze fizycznej oraz zastosowanie praktyczne tej wiedzy K_Wo2

w dziatalnos$ci zawodowej zwigzanej z kierunkiem
UMIEJETNOSCI

Potrafi wykorzystywaé specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z

EUO2 zakresu wybranych form aktywnosci fizycznej (rekreacyjnych, K_U15
zdrowotnych, sportowych i estetycznych)
Potrafi samodzielnie modyfikowa¢ i tworzyé réine formy

EUO3 aktywnosci fizycznej w zaleznosci od warunkéw srodowiskowych i K _U16
atmosferycznych

KOMPETENCJE SPOLECZNE

EU04 Jest gc.>tév.v. dolorganiz.owania i k'ierowar?ia pracg zespotow i K_KO1
organizacji w Srodowisku pracy i poza nim

EUO5 Jest gotow do samodzielnego zdobywania i doskonalenia wiedzy K_K08




oraz umiejetnosci profesjonalnych i badawczych

11.

Tresci programowe

Forma zajec — zajecia praktyczne

1. Lekkoatletyczne formy rekreacji ruchowej — podziat, formy, znaczenie dla cztowieka. Rozgrzewka
lekkoatletyczna.

2. Naturalne formy ruchu w kontakcie z przyrodg, jako sposoby ksztattowania kondycji fizycznej -
marsz, marszobieg, jogging. Atletyka terenowa.

3. Sprawno$¢ ogdlna — ¢wiczenia ogdlnorozwojowe z pitkami lekarskimi.

4. Gryizabawy lekkoatletyczne w nauczaniu konkurencji rzutowych. Ksztattowanie elementéw
techniki rzutéw.

5. Gryizabawy lekkoatletyczne w nauczaniu konkurencji skocznosciowych. Ksztattowanie
elementéw techniki skokdw.

6. Gryizabawy lekkoatletyczne w nauczaniu elementdéw techniki konkurencji sprinterskich i czasu

reakcji. Ksztattowanie zdolnosci szybkosciowych.

Rekreacyjne przyktady biegdw wytrzymatosciowych — CROSS.

Bieg przez ptotki — technika pokonywania ptotkéw. Sprawnosc¢ ogélna.

Biegi sztafetowe. Zabawy druzynowe z wykorzystaniem pateczki sztafetowe;j.

10. Sita biegowa — skipy, wieloskoki

11. Wieloboje — rekreacyjne przyktady wielobojéw lekkoatletycznych

12. Atletyka terenowa — mata zabawa biegowa

13. Ksztattowanie sprawnosci ogdlnej — obwdd stacyjny

14. Alternatywne formy rekreacyjnej aktywnosci ruchowej — bieg na orientacje

15. Biegowe wysitki wytrzymatosciowe. Jogging — fenomen wspétczesnej rekreacji ruchowej.

0 00 N

12.

Narzedzia/metody dydaktyczne

1. Pokaziobjasnienie
2. Studiowanie literatury przedmiotu
13. Sposoby oceny (czastkowe, koricowe )
1. Zaangazowanie, aktywny udziat w zajeciach — ocenianie ciggte
2. Przeprowadzenie rozgrzewki lekkoatletycznej
Praca pisemna — konspekt zajec z zakresu wybranych lekkoatletycznych form aktywnosci fizycznej
14. Obcigzenie pracg studenta
Forma aktywnosci liczba godzin
1. Zajecia z bezposrednim udziatem nauczyciela oraz konsultacje 35
2. Nakfad pracy studenta 15
suma 50
liczba punktéw ECTS | 2
15. Literatura

Literatura podstawowa:

1. Iskral., Marcindw R., Tataruch M., Tataruch R., Walaszczyk A., Wojnar J. [2008], Atlas ¢wiczen
lekkoatletycznych dla dzieci i mtodziezy. Politechnika Opolska, Opole.

2. Iskral., Walaszczyk A., Juras B. [2009], Lekkoatletyczne formy rekreacji ruchowej. AWF, Katowice.

3. Maffetone P. [2021] Trening wytrzymatosciowy. Jak budowaé maksymalng wydolnosc¢ i szybkos¢ bez
przetrenowania i kontuzji. Wyd. Galaktyka, todz.

4. https://www.pzla.pl/

5. http://www.lekkoatletykadlakazdego.pl/

Literatura uzupetniajaca:

1. Trzes$niowski R. [1995], Zabawy i gry ruchowe. WSiP, Warszawa.
2. Stawczyk Z. [1999], Gry i zabawy lekkoatletyczne. AWF, Poznan
16. Formy oceny — szczegoty



https://www.pzla.pl/
http://www.lekkoatletykadlakazdego.pl/

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: zajecia konczg sie zaliczeniem z ocena.

Procentowy udziat ocenianych efektéw w kategoriach wiedza, umiejetnosci i kompetencje przyjmuje sie na
poziomie:

W -20%, U—-70%, K—10%

Ocena koncowa skfada sie z nastepujgcych sktadowych:

W 20% - praca zaliczeniowa (konspekt zajeé z przygotowany pod katem wskazanej lekkoatletycznej formy
aktywnosci fizycznej), oceniana w skali od 1 do 5 pkt. (1 pkt. — ndst., 5 pkt. - bdb).

U 70% — opanowanie przez studenta okreslonych zadan ruchowych oraz umiejetnos¢ przeprowadzenia
wskazanej czesci zaje¢ ruchowych o charakterze lekkoatletycznym - ocenianie ciggte na podstawie
obserwacji.

K 10% — przyjmowanie okreslonych rdl, zaangazowanie podczas zaje¢ — ocenianie ciggte na podstawie
obserwacji.

Student moze uzyska¢ oceny czastkowe za znajomos¢ przepisow i zasad rozgrywania okreslonych
konkurencji lekkoatletycznych oraz za aktywny udziat w zajeciach.
Ocena koncowa wynika z algorytmu 0,2 x W + 0,7 x U + 0,1 x K

17. Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Bezposrednich informacji o problematyce zaje¢ i tresciach programowych udziela prowadzacy
w trakcie zajec i podczas konsultacji

2. Zajecia odbywac sie bedg w Akademii Bialskiej im. Jana Pawta Il

3. Zajecia odbywac sie beda zgodnie z aktualnym planem zajeé

4. Konsultacje odbywac sie beda zgodnie z obowigzujgcym terminarzem




