Zalacznik Nr 4 do Uchwaly Nr 4 Senatu AWFiS
z dnia 23 stycznia 2019 r.

Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku

KARTA OPISU ZAJEC (SYLABUS) W CYKLU KSZTAECENIA 2019/2022

Jednostka Organizacyjna: Zaktlad Sportow Walki
Poziom studidéw (I stopien/II stopien/ jednolite
studia magisterskie) ..
I stopien
Profil studiow (og6lnoakademicki/praktyczny) praktyczny

Kierunek: Wychowanie fizyczne

Nazwa zaje¢ (przedmiotu):

Specjalizacja Instruktorska - Kulturystyka

Forma studidw (stacjonarne/niestacjonarne):
stacjonarne

Rok

2lub 3

Semestr

3i4lub5i6

Rodzai zaieé Liczba godzin Punkty
) zajec stacjonarne niestacjonarne ECTS

wyktady 50 4

cwiczenia 200 16

Typ zajec
(obligatoryjny
do wyboru)

Do wyboru

Jezyk
wykltadowy

polski

Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za zajecia (przedmiot):

prof. nadzw. dr hab. W. JagieHo,
wjagiellol@wp.pl

Wymagania wstepne:

Cele zajec (przedmiotu):

Przygotowanie studentéw do samodzielnej pracy dydaktycznej, organizacyjnej i wychowawczej w zakresie szkolenia podstawowego w kulturystyce.
Przygotowanie do podjecia specjalizacji trenerskiej na studiach II stopnia.

Opis efektow uczenia sie dla zajec¢ oraz ich powiazanie z efektami uczenia sie dla kierunku




WIEDZA

Zna technike wykonania podstawowych ¢wiczen kulturystycznych, sposoby asekuracji, metodyke nauczania oraz zasady

wi bezpieczenstwa podczas treningu i zawoddéw sportowych. K-Wie

W2 Zna podstawowe zasady, formy, $rodki i metody treningu kulturystycznego. K W18

W3 Zna uwarunkowania anatomiczne oraz funkcje podstawowych grup mig¢sniowych. Zna mozliwosci oceny réznych aspektow K W19
budowy ciata cztowieka. -

UMIEJETNOSCI

U1 Potrafi postugiwac sie podstawowym jezykiem dyscypliny jaka jest kulturystyka K_U19

U2 Posiada standardowe umiejetnosci ruchowe z zakresu ¢wiczen kulturystycznych K_U20
Umie prawidtowo zademonstrowac¢ ¢wiczenia kulturystyczne i prawidtowo stosowaé metodyke nauczania tych elementéw w

U3 grupach réznigcych sie wiekiem i poziomem sprawnoSci. Potrafi oceni¢ poziom przygotowania ¢wiczacych oraz bezpiecznie K _U22
organizowac i prowadzi¢ zajecia edukacyjne oraz zawody sportowe.

KOMPETENCJE

K1 Rozwija wlasne upodobania sportowe, uczestniczy w zyciu sportowym korzystajac z réznych jego form przyczyniajac sie do K K08
wprowadzania jednostek i grup srodowiskowych w kulture sportu. -

K2 Wykazuje inicjatywe i samodzielno$¢ w dziataniach sportowych. K K11

Kryteria i metody oceny osiagnietych efektow uczenia sie:

Aby uzyskac zaliczenie zajec ( przedmiotu ) na ocene dostatecznq student musi osiggnqc wszystkie wymienione w programie efekty uczenia sie.

Metody oceny

e W1,W2,W3,U1l - praca pisemna lub odpowiedz ustna
e U2-U3, K1, K2 - ocena ekspercka

Kryteria oceny

- WI, W2, W3, U1 - ocena pozytywna przy co najciemniej 60% poprawnych odpowiedzi (forma zaliczenia pisemna, ustna)
- W1, U2, U3, KI, K2- zgodnos¢ ze standardem, ocena ekspercka, jakos¢ techniczna, forma zaliczenia: demonstracja poszczegdlnych elementdéw. ocena pozytywna przy co
najmniej 60% poprawnych demonstracji, odpowiedzi ustnych.

Metody i formy realizacji zaje¢ ( przedmiotu):

- zajecia o charakterze praktycznym.
- indywidualne prace pisemne.

- wyktad tradycyjny, wyktad z wykorzystaniem sprzetu multimedialnego,




Tresci ksztalcenia:

1. Historia, rozw0j i organizacja kulturystyki w Polsce i w $wiecie.

2. Trening kulturystyczny w optymalizacji masy i sktadu ciata. Problem otylo$ci oraz ocena ryzyka zwigzanego z iloscig ttuszczu w organizmie. Zatozenia i praktyka
postepowania w treningu ukierunkowanym na redukcje masy ciala, zwigkszanie masy szczuplej ciata oraz optymalizacj¢ sktadu ciala.

. Podstawy okreslania dobowego wydatku energetycznego .

. Migénie obreczy barkowej — uwarunkowania anatomiczne, funkcje, katalog ¢wiczen, miejsce w mikrocyklu treningowym .

. Migsnie grzbietu — uwarunkowania anatomiczne, funkcje katalog ¢wiczen, miejsce w mikrocyklu treningowym.

. Migsénie klatki piersiowej — uwarunkowania anatomiczne, funkcje katalog ¢wiczen, miejsce w mikrocyklu treningowym.

. Migs$nie ramion — uwarunkowania anatomiczne, funkcje katalog ¢wiczen, miejsce w mikrocyklu treningowym .

. Migsnie grzbietu — uwarunkowania anatomiczne, funkcje katalog ¢wiczen, miejsce w mikrocyklu treningowym .

9. Migénie n6g — uwarunkowania anatomiczne, funkcje katalog ¢wiczen, miejsce w mikrocyklu treningowym.

10. Srodki treningowe stosowane w kulturystyce: ogolna klasyfikacja, wg J. Weidera, rejestr ¢wiczenh wg M. Kruszewskiego. Znaczenie ¢wiczef aerobowych i
rozciagajacych .

1 Zasady treningowe stosowane w kulturystyce: wg Weidera, specyficzne zasady treningu sportowego, dydaktyczne .

12. Formy treningu i nauczania w kulturystyce: obwodowa, stacyjna, trening dzielny .

13. Metody ksztaltowania sity: a) budowania ciata (body building system), b) cigzkoatletyczna, c) izometryczna, d) ekscentryczna, €) mieszana (stick isometric).
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Cwiczenia:

1. Nauczanie techniki ¢wiczen podstawowych (wyciskanie sztangi w pozycji lezacej, przysiady ze sztanga, ,,martwy ciag”) oraz ¢wiczen izolowanych. Metodyka
nauczania p6z obowigzkowych w kulturystyce .

2. Cwiczenia metoda body building system w réznych formach prowadzenia zajeé (trening stacyjny i dzielony) —

3. Cwiczenia wedhug zasad J. Weidera dla poczatkujacych i $rednio zaawansowanych.

4. Treningi dla zaawansowanych. Cwiczenia metoda ciezkoatletyczng. Cwiczenia metoda izometryczng. Cwiczenia metoda ekscentryczng i jej odmianami. Cwiczenia
w seriach ze stalg iloscig powtorzen. Serie taczone. Super serie. Gigant serie .

5. Szkolenie w makrocyklu treningowym. Przykladowe uktady jednostek treningowych w okresie przygotowawczym w kulturystyce. BPS w kulturystyce. "Rzezba"
mie$ni i1 ich "definicja".

6. Cwiczenia rozwijajace migénie eksponowane na przedniej stronie tutowia.

7. Cwiczenia rozwijajace migénie eksponowane na tylnej stronie tutowia .

8.Cwiczenia rozwijajace ekspozycje migéni konczyn gérnych i obreczy barkowe;.

9. Cwiczenia rozwijajace ekspozycje mieéni koniczyn dolnych .

Forma zaliczenia: ‘ Praktyczna i teoretyczna - zaliczenie na ocene
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Bilans punktéw ECTS (1 pkt ECTS - 25-30 godz. pracy studenta):

Aktywnosé Obciqgzenie studenta
stacjonarne niestacjonarne
Udziat w wyktadach godz. 50 godz.
Samodzielne studiowanie tematyki wyktadéw godz.50 godz.
Udziat w ¢wiczeniach godz.200 godz.
Przygotowanie sie do ¢wiczen godz.100 godz.
Konsultacje godz.10 godz.
Wykonanie prac zaliczeniowych godz.50 godz.
Zawody sportowe godz.40 godz.
Calkowite obcigZenie praca studenta godz.500
Punkty ECTS za zajecia (przedmiot) ECTS 20




