Przedmiot: Teoria i metodyka lekkiej atletyki

Kierunek: WF licencjat stacjonarny

Liczba semestrów: 3 (Rok I – semestr I i II, rok II - semestr III)

Liczba godzin: 90 

Każdy semestr kończy się zaliczeniem praktycznym

Semestr 3 kończy się egzaminem teoretycznym

Semestr I (15 tyg. )

Problematyka ćwiczeń

Rozgrzewka – zadania i cele. Zaprawa ogólnorozwojowa o charakterze wytrzymałościowym, szybkościowym, skocznościowym i siłowym. Technika szkolna w pchnięciu kulą. Zabawowe formy ćw. skocznościowych. Technika rzutu p. palantową. Technika naturalna w skoku w dal i wzwyż. Formy kształtowania szybkości – ćw. specjalne sprintera – start niski. Kształtowanie wytrzymałości w warunkach zimowych.

Podstawy zaliczenia

Frekwencja na zajęciach

technika szkolna pchnięcia kulą 

technika naturalna w skoku w dal

technika rzutu p. palantową

start niski i bieg na dystansie

bieg terenowy w warunkach zimowych

Semestr II (15 tyg. )

Problematyka ćwiczeń

Ćw. gibkościowe i rozciągające. Wybrane elementy skoku o tyczce. Technika pokonywania płotków. Rekreacyjne formy kształtowania wytrzymałości BnO, chód sportowy. Technika zmian sztafetowych. Technika rzutu oszczepem. Udział w czwórboju lekkoatletycznym.

Podstawy zaliczenia

Frekwencja na zajęciach

technika zmian sztafetowych

czwórbój lekkoatletyczny wg punktacji

	Kobiety
	Ocena
	Mężczyźni

	250
	dst
	280

	280
	+dst
	320

	330
	db
	350

	360
	+db
	380

	400
	bdb
	420


Semestr III (15 tyg. )

Problematyka ćwiczeń

Kształtowanie wytrzymałości w terenie. Formy zabawowe w kształtowaniu wytrzymałości (sprawdzian wytrzymałości – test Coopera). Technika i metodyka rzutu dyskiem - formy zabawowe oparte na ruchu obrotowym. Metody kształtowania szybkości i ćwiczenia specjalne stosowane w biegach krótkich. Przykładowa jednostka lekcyjna o charakterze szybkościowym. Organizacja zawodów - przepisy, sędziowanie. Sprawdzian teoretyczny z zakresu szybkości. Metodyka kształtowania skoczności - rola rozgrzewki i różne kombinacje ćwiczeń skocznościowych. Ćwiczenia specjalne skoczka, przykładowe ćwiczenia dla skoków w lekkiej atletyce. Przykładowa jednostka lekcyjna o charakterze skocznościowym. Organizacja zawodów przepisy, sędziowanie. Sprawdzian teoretyczny z zakresu skoczności. Metodyka kształtowania siły – ćwiczenia siłowe z oporem własnego ciała i ze współćwiczącym. Metody kształtowania siły - formy ćwiczeń siłowych z wykorzystaniem różnego rodzaju sprzętu. Przykładowa jednostka lekcyjna o charakterze siłowym. Sprawdzian teoretyczny z metodyki kształtowania siły. 
Podstawy zaliczenia

Frekwencja na zajęciach

bieg Coopera

sprawdziany teoretyczne z zakresu biegów krótkich i wytrzymałościowych, skoków i rzutów.

Egzamin końcowy

Technika i metodyka poznanych konkurencji lekkoatletycznych. Przepisy, organizacja i sędziowanie zawodów szkolnych.

Przedmiot: Teoria i metodyka lekkiej atletyki

Kierunek: WF SUM stacjonarny

Liczba semestrów: 1 (Rok I – semestr I)

Liczba godzin: 30 

Semestr kończy się zaliczeniem praktycznym

Semestr I (15 tyg. )

Problematyka ćwiczeń

Zaprawa ogólnorozwojowa w terenie. Sposoby kontroli reakcji organizmu na wysiłek fizyczny. Rekreacyjne formy kształtowania wytrzymałości - nordic walking, chód sportowy. Elementy techniki rzutów długich - oszczep. Sposoby oceny wytrzymałości - testy. Elementy techniki rzutów długich - dysk. Technika i metodyka nauczania pchnięcia kula - technika O’Briena i obrotowa (wybrane elementy). Współzawodnictwo w pchnięciu kula. Różne formy ćwiczeń skocznościowych jako element kształtowania sprawności ogólnej. Zastosowanie techniki biegowej i piersiowej w skoku w dal. Współzawodnictwo w

skoku w dal. Wybrane elementy skoku o tyczce. Technika i metodyka skoku o tyczce. Formy zabawowe z wykorzystaniem elementów rzutu młotem. Wybrane elementy techniki trójskoku. Wykorzystanie elementów techniki biegów przez przeszkody w kształtowaniu sprawności lekkoatletycznej. Wybrane elementy treningu szybkości dla dzieci i młodzieży. Elementy rzutów wykorzystywane w lekcji wychowania fizycznego. Wybrane elementy treningu skoczności dzieci i młodzieży.

Podstawy zaliczenia

Frekwencja na zajęciach

sprawdziany praktyczne.

Przedmiot: Teoria i metodyka lekkiej atletyki (przedmiot do wyboru)

Kierunek: WF SUM stacjonarny

Liczba semestrów: 1 (Rok II – semestr III)

Liczba godzin: 28 

Semestr kończy się zaliczeniem praktycznym

Semestr III (14 tyg. )

Problematyka ćwiczeń

Elementy treningu szybkości - biegi sztafetowe. Technika i metodyka nauczania rzutu młotem - rzuty oparte na ruchu obrotowym. Technika i metodyka nauczania chodu sportowego - przepisy. Ćwiczenia siłowo - rzutne z wykorzystaniem oporu zewnętrznego jako element

kształtowania sprawności lekkoatletycznej. Biegi przez przeszkody jako element kształtowania zdolności motorycznych. Znaczenie ćwiczeń skocznościowych w kształtowaniu sprawności lekkoatletycznej. Wieloskok jako element treningu lekkoatlety. Wybrane elementy trójskoku. Wybrane elementy techniki skoku o tyczce. Organizacja zawodów w biegach krótkich i skokach - pomiar czasu, klasyfikacja. Przykładowa jednostka treningowa o charakterze szybkościowo - skocznościowym. Przykładowa jednostka treningowa miotacza. Zasady rozgrywania poszczególnych konkurencji lekkoatletycznych. 

Podstawy zaliczenia

Frekwencja na zajęciach

test szybkości na 25 m (pomiar elektroniczny).

