Przedmiot: wychowanie fizyczne - LA
Kierunek: Turystyka i Rekreacja licencjat dzienny
Liczba semestrów: 1 (Rok I – semestr I)
Liczba godzin: 28 

Semestr kończy się zaliczeniem praktycznym

Semestr I (14 tyg. zajęć)

Problematyka ćwiczeń

Rola rozgrzewki. Kształtowanie wytrzymałości – różne formy biegu ciągłego (jednostajna i zmienna). Zabawowe formy kształtowania wytrzymałości. Obserwacja reakcji organizmu (i jego kontrola) na wysiłek o różnej objętości i intensywności. Rola ćwiczeń szybkościowych, skocznościowych i siłowych w lekkoatletycznych formach rekreacji. Poznanie podstawowych technik: skoku w dal, skoku wzwyż, pchnięcia kulą, startu niskiego. Ćwiczenia z wykorzystaniem płotków. Przykładowy obwód stacyjny.

Zaliczenie na podstawie:

Frekwencja na zajęciach. Liczba punktów (za 4 konkurencje z pięciu) za wyniki (1-3 pkt.) w konkurencjach: pchnięcie kulą, skok wzwyż, skok w dal, bieg na 25 m, test Coopera. 
Piśmiennictwo obowiązkowe
Mleczko E. (red.) 2007. Lekkoatletyka. Podręczniki i Skrypty, nr 30. AWF. Kraków 

Przepisy zawodów w LA. PZLA. Centralne Kolegium Sędziów. Warszawa

Piśmiennictwo zalecane
Dudziński E. (red.) 1977. Lekkoatletyka. Podręcznik dla studentów AWF. AWF. Kraków

Kruczalak E. (red.) 1991. Metodyka nauczania konkurencji lekkoatletycznych. Cz. I. AWF. Kraków

Iskra J. (red.) 2002. Lekkoatletyka w szkole podstawowej. AWF. Katowice

Iskra J., Wojnar J. 2008. Atlas ćwiczeń lekkoatletycznych dla dzieci i młodzieży. PO. Opole

Mleczko E. 1983. Gry i zabawy bieżne, wytrzymałościowe. Lekkoatletyka, nr 8

Przedmiot: wychowanie fizyczne - LA
Kierunek: Turystyka i Rekreacja licencjat zaoczny
Liczba semestrów: 1 (Rok I – semestr II)
Liczba godzin: 15 

Semestr kończy się zaliczeniem praktycznym

Semestr II 

Problematyka ćwiczeń

Rola rozgrzewki. Zabawowe formy kształtowania wytrzymałości. Obserwacja reakcji organizmu (i jego kontrola) na wysiłek o różnej objętości i intensywności. Rola ćwiczeń szybkościowych, skocznościowych i siłowych w lekkoatletycznych formach rekreacji. Poznanie podstawowych technik: skoku w dal, skoku wzwyż, pchnięcia kulą, startu niskiego. Ćwiczenia z wykorzystaniem płotków. Przykładowy obwód stacyjny.

Zaliczenie na podstawie:

Frekwencja na zajęciach. Liczba punktów (za 4 konkurencje z pięciu) za wyniki (1-3 pkt.) w konkurencjach: pchnięcie kulą, skok wzwyż, skok w dal, bieg na 25 m, test Coopera. 
Piśmiennictwo obowiązkowe
Mleczko E. (red.) 2007. Lekkoatletyka. Podręczniki i Skrypty, nr 30. AWF. Kraków 

Przepisy zawodów w LA. PZLA. Centralne Kolegium Sędziów. Warszawa

Piśmiennictwo zalecane
Dudziński E. (red.) 1977. Lekkoatletyka. Podręcznik dla studentów AWF. AWF. Kraków

Kruczalak E. (red.) 1991. Metodyka nauczania konkurencji lekkoatletycznych. Cz. I. AWF. Kraków

Iskra J. (red.) 2002. Lekkoatletyka w szkole podstawowej. AWF. Katowice

Iskra J., Wojnar J. 2008. Atlas ćwiczeń lekkoatletycznych dla dzieci i młodzieży. PO. Opole

Mleczko E. 1983. Gry i zabawy bieżne, wytrzymałościowe. Lekkoatletyka, nr 8

