WSPIA im. Mieszka |

WYDZIAL ZDROWIA PUBLICZNEGO —
KIERUNEK WYCHOWANIE FIZYCZNE
STUDIA I STOPNIA

SZCZEGOLOWY PROGRAM ZAJEC

Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu: Specjalizacja instruktorska - Lekkoatletyka

1. Kod przedmiotu: | WF - 111/5,6 - 47

2. Liczba punktéw ECTS: 6

3. Kierunek: Wychowanie fizyczne 7. Liczba godzin: |ogolem | wyklady |éwiczenia
/inne akt.

4. Specjalnos¢: 8. Studia 90 40 50
stacjonarne:

5. Rok studiow | 111 9. Studia 90 40 50
niestacjonarne:

6. Semestr: 56 10. Poziom licencjat
studiow:

Koordynator przedmiotu i osoby prowadzace:

11. Forma egzamin 12. Jezyk polski

zaliczenia: wykladowy:

Informacje szczegolowe

1.Cele przedmiotu /cele ksztalcenia 5— 10 (intencje wykladowcy):

C1.

Przygotowanie do systematycznego szkolenia mtodych lekkoatletow na etapie
wszechstronnym i ukierunkowanym.

C 2. |Poglebienie wiedzy na temat szkolenia w biegach wytrzymatosciowych.

C 3. |Poglebienie wiedzy na temat szkolenia w biegach sprinterskich.

C 4. |Poglebienie wiedzy na temat szkolenia w skokach lekkoatletycznych.

C 5. |Poglebienie wiedzy na temat szkolenia w rzutach lekkoatletycznych

2. Wymagania wstepne:




Ukonczenie kursu podstawowego lekkiej atletyki na 1 1 2 roku studiow.

3. Efekty ksztalcenia wybrane dla przedmiotu (kierunkowe, specjalnosciowe, specjalizacyjne):

W zakresie wiedzy

Opis zmodyfikowanego dla

Symbol Symbol przedmiotu Sposob Svmbol
kierunkowego | przedmiotowego zalozonego efektu ksztalcenia weryfikacji ty .
efektu efektu kierunkowego efektu D o
ksztalcenia ksztalcenia (Po zakonczeniu przedmiotu dla ksztalcenia celurow
potwierdzenia osiggniecia efektow
ksztalcenia student:)
Zna zasady szkolenia mtodych Kolokwium
K1A W22 P47-W01 zawodnikow w zakresie biegow ) C2
L dyskusja
wytrzymalosciowych.
Zna zasady szkolenia mtodych Kolokwium
K1A W22 P47-W02 zawodnikow w biegach o C3
) : dyskusja
sprinterskich.
Zna zasady szkolenia mtodych Kolokwium
K1A W22 P47-W03 zawodnikdw w skokach o C4
dyskusja
lekkoatletycznych.
Zna zasady szkolenia mtodych Kolokwium
K1A W22 P47-W04 zawodnikow w rzutach o C5
dyskusja
lekkoatletycznych.
Charakteryzuje etapy szkolenia i
K1A_ W03, strukture rocznego cyklu Kolokwium,
K1A_W22 P4T-WO5 treningowego mtodych dyskusja ¢l
lekkoatletow.
W zakresie umiejetnosci
Sposéb
. Symbol SymbOI Opis zmodyfikowanego dla weryfikacji Symbol
kierunkowego | przedmiotowego . .
przedmiotu efektu postawionego
efektu efektu . . a
. . zalozonego efektu ksztalcenia celu/ow
ksztalcenia ksztalcenia :
kierunkowego
Przygotowanie
K].A UOl rozktadu
K1A U1l Konstruuje roczny plan szkolenia | akcentow pracy
- P47-U01 mtodych lekkoatletow z podziatem | treningowej, C1
K1A_U19 ;
- na podokresy. Prowadzenie
K1A_U20 fragmentow
zajec
K1A_U01 P47-U01 Potrafi zaplanowac¢ obcigzenia Przygotowanie C2




K1A Ul1l treningowe w biegach rozktadu
K1A U19 wytrzymato$ciowych adekwatnie | @kcentow pracy
K1A_U20 do poziomu sportowego, etapu treningowej,
szkolenia i podokresu roku ';rowadzef“e
treningowego. ragmen}ow
zajec
Przygotowanie
K1A U01 Potrafi skonstruowaé plan ‘ ro:lldadu
K1A Ul1l treningowy treningowy w biegach akcentow pracy
P47-U01 . . ) treningowej, C3
K1A_U19 sprinterskich na etapie Prowadzenie
K1A _U20 wszechstronnym i ukierunkowanym fragmentow
zajec
Przygotowanie
K1A U01 Potrafi skonstruowaé plan ‘ ro:lldadu
K1A Ul1l treningowy treningowy w skokach akcentow pracy
P47-U01 . treningowej, C4
K1A U19 lekkoatletycznych na etapie Prowadzenie
K1A _U20 wszechstronnym i ukierunkowanym fragmentow
zajec
Przygotowanie
K1A U01 Potrafi skonstruowaé plan ‘ ro?ldadu
K1A Ul1l treningowy treningowy w rzutach akcentow pracy
P47-U01 . treningowej, C5
K1A U19 lekkoatletycznych na etapie Prowadzenie
K1A _U20 wszechstronnym i ukierunkowanym fragmentow
zajec
W zakresie kompetencji spolecznych
Symbol Symbol Opis zmodyfikowanego dla ,
kierunkowego | przedmiotowego przedmiotu wfrp??lggc'i os?gvrcig?lle o
efektu efektu zalozonego efektu ksztalcenia ef):)ktu ! P celu/ow g
ksztalcenia ksztalcenia kierunkowego
Ocena
K1A K11 PA7-KO1 ljroszc,zy si¢ o zdrqw1e i prqwgdzepla C2
bezpieczenstwo podopiecznych. ¢wiczen
ruchowych
Ocena
K1A K13 ) Docenia osiggnigcia prowadzenia
K1A_K10 P47T-KOL podopiecznych. éwiczeh C3
ruchowych
K1A KO1 PA7-KO1 Wykazuje gotowos¢ o doskonalenia Dyskusja, ca
- warsztatu zawodowego.
Ocena
K1A_KO08 P47-K01 Kieruje zespotem sportowym. prqwgdzep 1 C1
cwiczen
ruchowych

4. Tre$ci programowe:

Symbol tresci
programowych

Tresci programowe

Odniesienie do
efektow ksztalcenia-




ksztalcenia (2 godz. lekcyjne na jeden temat; nie wpisuje sie do tresci Symbol
zajed organizacyjnych oraz egzaminu i zaliczenia)
CWICZENIA
T1 Jednostka treningowa biegu ciggtego K1A UO01 K1A Ul1
T2 Jednostka treningowa crossu K1A U19 K1A U20
T3 Jednostka treningowa biegow interwatowych K1A K08 K1A K11
T4 Jednostka treningowa biegéw tempowych K1A K13 K1A K10
T5 Jednostka treningowa szybko$ci biegowej K1A KO1
T6 Jednostka treningowa techniki startu niskiego i odcinka -
startowego
T4 Jednostka treningowa techniki biegu przez ptotki
T8 Jednostka treningowa techniki biegu sztafetowego
T9 j.w.
T10 Jednostka treningowa techniki skoku w dal
T11 Jj.w.
T12 Jednostka treningowa techniki trojskoku
T13 j.w.
T14 Jednostka treningowa skoku wzwyz
T15 jw.
T16 Jednostka treningowa z elementami techniki skoku o tyczce
T17 j.w.
T18 Jednostka treningowa techniki rzutu oszczepem
T19 jw.
T20 Jednostka treningowa rzutu dyskiem
T21 j.w.
T22 Jednostka treningowa techniki pchnigcia kula
T23 jw.
T24 Jednostka treningowa techniki rzutu mtotem
T25 j.w.
WYKLADY
T26 Etapy szkolenia w lekkiej atletyce z uwzglednieniem rozwoju K1A W03,
ontogenetycznego K1A W22
T27 Struktura czasowa rocznego cyklu treningowego dla miodych K1A W22
zawodnikow KlA_WZZ
T28 Struktura rzeczowa cyklu treningowego K1A W22
T29 Zasada superkompensacji i fazy budowania formy sportowej K1A W22 K1A KO8
T30 Zasady, formy i $rodki ksztattowania wytrzymatos$ci KIA K11
T31 Zasady, formy i srodki ksztattowania sity mie§niowej K1A K13 K1A K10
T32 Zasady, formy i srodki ksztaltowania szybkosci KIA KO1
T33 Zasady, formy i $rodki ksztattowania koordynacji ruchowej -
T34 Szkolenie miodych biegaczy na S$rednie i dilugie dystanse w
rocznym cyklu treningowym
T35 jw.
T36 j.w.
T37 Szkolenie miodych sprinterow w rocznym cyklu treningowym
T38 J.w.
T39 j.w.
T40 Szkolenie mtodych skoczkéw w rocznym cyklu treningowym
T41 J-w.
T42 J.w.
T43 Szkolenie mtodych miotaczy w rocznym cyklu treningowym
T44 j.w.
T45 j.w.




5.Warunki zaliczenia:

(pr oceniania D — F — P)/metody oceniania/ kryteria oceny:

Cwiczenia: przygotowanie projektdw zaje¢ treningowych, prowadzenie fragmentow zaje¢, prezentacja
technik lekkoatletycznych (pokaz), kolokwium, egzamin pisemny. Wyklady: uczestnictwo, egzamin

pisemny.

(typ oceniania D — F — P)/metody oceniania/ kryteria oceny: skala ocen od 2 do 5. Wymagane
spelnienie wszystkich warunkow na ocene co najmniej 3.0.

6. Metody prowadzenia zajec:

Wyktad, prezentacja multimedialna, projektowanie zaje¢, ¢wiczenia ruchowe, dyskusja

7. Literatura (podajemy wylqcznie pozycje do przeczytania przez studentow a nie wykorzystywane

przez wyktadowce)

Literatura obowigzkowa:

Literatura zalecana:

Stawczyk Z (1999) Zarys lekkoatletyki. AWF Poznan

Marszalek S. (2010) Zastosowanie technik rozciggajqcych
W zmniejszaniu  ryzyka  kontuzji u  biegaczy.
www.la.awf.poznan.pl, zakladka Dydaktyka — Materialy
dydaktyczne (publikacja elektroniczna).

Stawczyk Z (2001) Cwiczenia ogdlnorozwojowe. AWF
Poznan

Iskra J, Walaszczyk A (1994) Metodyka nauczania dzieci
biegu przez plotki. Sport Wyczynowy nr 9-10.

Stawczyk Z (1998) Gry i zabawy lekkoatletyczne. AWF
Poznan.

Kusy K, Zielinski J (2004) Lekkoatletyka. W: Metodyka
wychowania  fizycznego w  reformowanej  szkole.
Wydawnictwo eMPi?. Poznan, str. 199-221.

Iskra J, Osik T, Walaszczyk A (2002) Trening w
biegach  sprinterskich dla  poczatkujacych i
zaawansowanych. ARF Media. Poznan.

Bora P (1993) Systematyka C(éwiczenn skocznosciowych.
Lekkoatleta nr 4, str. 19—-20.

Iskra J (1998) Bieg przez plotki. Teoretyczne podstawy i
praktyczne rozwigzania treningowe. AWF Katowice.

Moronczyk A (1988) Metodyka nauczania skokow

lekkoatletycznych. AWF Warszawa.

Wybrane przepisy zawodoéw lekkoatletycznych 1AAF
2010-2011. www.la.awf.poznan.pl, zakladka Dydaktyka
— Materialy dydaktyczne

Prus G (1997) Trening w biegach Ssrednich i dlugich.
AWEF Katowice

Sozanski H, Witczak T, Starzynski (1999) Podstawy
treningu szybkosci. Biblioteka trenera. COS Warszawa.

Raczek J (1991) Podstawy szkolenia sportowego dzieci i
miodziezy. Biblioteka Trenera. RCM-SKFiS Warszawa.

8. Kalkulacja ECTS — proponowana:
(na podstawie ponizszego przykladu)

Forma aktywnosci/obciazenie studenta

Godziny na realizacje

Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne




Godziny zaj¢¢ (wg planu studiow) z wyktadowcag 90 90
Praca wlasna studenta 40 40
Studia literaturowe 20 20
Przygotowanie prowadzenia zaj¢¢, konspekty 20 20
SUMA GODZIN ] 170
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA 6

PRZEDMIOTU

Niniejszy dokument jest wlasnoscig WSPiA im. Mieszka I i nie moze by¢ kopiowany, przetwarzany, publikowany, przegrywany, przesytany
pocztg, przekazywany, rozpowszechniany lub dystrybuowany w inny sposéb. Dokument podlega ochronie wynikajqcej 7 ustawy z dnia
4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych oraz ustawie z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych.




