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	Cele przedmiotu:

	Przygotowanie wysoko kwalifikowanej kadry trenerskiej do prowadzenia zajęć w sekcjach, klubach, ośrodkach fitness i szkołach. Zapoznanie przyszłych trenerów z teoretycznymi i metodycznymi aspektami przygotowania zawodników do udziału w walce sportowej a także osób w różnym wieku pragnący poprawić swoją sprawność fizyczną, zdrowie oraz sylwetkę.   

	Opis efektów kształcenia dla przedmiotu oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku:

	WIEDZA

	W1
	Zna podstawową terminologię stosowaną w kulturystyce i sportach sylwetkowych. Rozumiem jej źródła oraz zastosowania w obrębie dyscyplin pokrewnych.
	K_W02
M2_W08

M2_W104

	W2
	Rozumie znaczenie kulturystyki sportowej i rekreacyjnej w kształtowaniu postaw prosomatycznych (sprawność fizyczna, zdrowie i uroda) i prospołecznych (zgodnych z normami współżycia społecznego) oraz jej związek z nowoczesną koncepcją „Health-Related Fitness”.
	K_W08

M2_W04

M2_W08


	W3
	Zna i rozumie uwarunkowania anatomiczne oraz funkcje podstawowych grup mięśniowych. Zna możliwości oceny różnych aspektów budowy ciała człowieka.
	K_W03
M2_W09

M2_W07

M2_W03

	W4
	Zna rolę składników pokarmowych w treningu kulturystycznym. Rozumie specyfikę żywienia w różnych okresach treningu kulturystycznego. 
	K_W01
M2_W01

M2_W02

M2_W04

	W5
	Zna środki, metody, formy oraz zasady  treningu kulturystycznego. Zna podstawy sporządzania i prowadzenia dokumentacji szkoleniowej w tym planów treningowych dla sportowców (początkujących, średniozaawansowanych i zaawansowanych) oraz osób rekreacyjnie uprawiających kulturystykę.
	K_W09
M2_W07



	W6
	Zna możliwości (drogi) kształtowania siły mięśniowej oraz specyficzne jej przejawy. Zna uwarunkowania poziomu siły mięśniowej oraz rozwój w wybranych okresach ontogenezy.
	K_W10
M2_W05

	W7
	Wie na czym polega  cykliczność treningu. Rozumie  zasady planowania bezpośredniego przygotowania startowego.  Wie jak klasyfikować,  analizować oraz dokumentować obciążenia treningowe.
	K_W11
M2_W010

M2_W05

	W8
	Rozumie specyfikę prowadzenia zajęć kulturystycznych w grupie młodzieży i dorosłych. Zna procedurę przygotowania i przeprowadzenia imprez sportowo-rekreacyjnych z zakresu kulturystyki.
	K_W13
M2_W06

M2_W07

M2_W08

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Potrafi prawidłowo wykorzystać odpowiednie narzędzia do oceny różnych aspektów budowy ciała człowieka. 
	K_U03
M2_U04

M2_U06

M2_U03

M2_U13

	U2
	Potrafi ocenić prawidłowość doboru środków, metod oraz form treningu kulturystycznego. Umie sporządzać i prowadzić dokumentację  szkoleniową w tym plany treningowe  dla sportowców (początkujących i średniozaawansowanych i zaawansowanych) oraz osób rekreacyjnie uprawiających kulturystykę.
	K_U06
M2_U05

M2_U07

M2_U04

	U3
	Potrafi zorganizować i przeprowadzić imprezy z zakresu kulturystyki zgodnie z przepisami i z zachowaniem zasad bezpieczeństwa dla dzieci i młodzieży oraz osób dorosłych. 

Potrafi organizować i zarządzać imprezą i zajęciami z kulturystyki dla osób w różnym wieku.
	K_U10
M2_U11

M2_U10

M2_U04

M2_U05

	U4
	Posiada umiejętności niezbędne do wykorzystania elementów kulturystyki w programach wychowania fizycznego szkół gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych. Wykazuje umiejętność uczenia się i doskonalenia własnego warsztatu pedagogicznego z wykorzystaniem nowoczesnych środków i metod pozyskiwania, organizowania i przetwarzania informacji i materiałów dotyczących kulturystyki.
	K_U13
SKN_O_U3

SKN_O_U4

	U5
	Posiada umiejętność przygotowania pisemnego raportu w oparciu o własne działania lub dane źródłowe.
	K_U9
M2_U13



	KOMPETENCJE

	K1
	Wykazuje gotowość do propagowania zachowań prozdrowotnych, w tym  aktywności fizycznej, realizowanej w formie zajęć z kulturystyki w  środowisku lokalnym.
	K_K01

M2A_K08

M2A_K09

	K2
	Posiada zdolność do kreatywnego rozwiązywania problemów edukacyjnych. Jest gotowy do samodzielnego i  zespołowego projektowania i realizowania działań edukacyjnych w różnych środowiskach społecznych.
	K_K02

M2A_K06

	K3
	Jest przygotowany do kierowania zespołami ludzkimi przy realizacji projektów edukacyjnych.
	K_K04

M2A_K04

M2A_K06

	K4
	Potrafi samodzielnie i krytycznie uzupełniać wiedzę i  umiejętności, poszerzone o wymiar interdyscyplinarny
	K_K10

M2A_K02

M2A_K08

	K4
	Umiejętnie komunikuje się przy użyciu różnych technik, zarówno z osobami będącymi podmiotami działalności pedagogicznej, jak i z innymi osobami współdziałającymi w procesie dydaktyczno- wychowawczym oraz specjalistami wspierającymi ten proces.

Charakteryzuje się wrażliwością etyczną, empatią, otwartością, refleksyjnością oraz postawami prospołecznymi i poczuciem odpowiedzialności.

Jest praktycznie przygotowany do realizowania zadań zawodowych (dydaktycznych, wychowawczych i opiekuńczych) wynikających z roli nauczyciela.
	K_K11

SKN1A_O_K5

SKN1A_O_K6

SKN1A_O_K7

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia

	1) Udział w wykładach i ćwiczeniach.

2) Zaliczenie sprawdzianu teoretycznego i praktycznego z zakresu materiału w danym semestrze. 

3) Zaliczenie praktyki w klubach. 

4) Przygotowanie pracy dyplomowej. 

5) Zdanie egzaminu końcowego ze specjalizacji. 

	Metody i formy realizacji przedmiotu:
	Zajęcia prowadzone w formie ćwiczeń praktycznych, seminariów oraz konsultacji.

	Treści kształcenia:

	Teoria:  
1. Historia, rozwój i organizacja kulturystyki w Polsce i w świecie. 

2. Znaczenie kulturystyki sportowej i rekreacyjnej w kształtowaniu postaw prosomatycznych (sprawność fizyczna, zdrowie i uroda) i prospołecznych (zgodnych z normami współżycia społecznego) oraz jej związek z nowoczesną koncepcją „Health-Related Fitness”.

3. Trening kulturystyczny w optymalizacji masy i składu ciała. Problem otyłości oraz ocena ryzyka związanego z ilością tłuszczu w organizmie. Założenia i praktyka postępowania w treningu kulturystycznym ukierunkowanym na redukcje masy ciała, zwiększanie masy szczupłej ciała oraz optymalizację składu ciała – trening zdrowotny (rekreacyjny) oraz sportowy. Podstawy określania dobowego wydatku energetycznego. 

4. Trening sportowy w kulturystyce – cele, zadania. 

5. Genetyczne i środowiskowe uwarunkowania budowy ciała człowieka. Ocena różnych aspektów budowy ciała (absolutne wielkości, proporcje, skład ciała-pomiar tłuszczu, somatotypy). Indywidualizacja treningów w zależności od typu budowy ciała.

6. Uwarunkowania anatomiczne oraz funkcje głównych grup mięśniowych, ćwiczenia kształtujące. 

7. Środki treningowe stosowane w kulturystyce: ogólna klasyfikacja, wg J. Weidera, rejestr ćwiczeń wg M. Kruszewskiego. Znaczenie ćwiczeń aerobowych i rozciągających. 

8. Zasady treningowe stosowane w kulturystyce: wg Weidera, specyficzne zasady treningu sportowego, dydaktyczne. Formy treningu i nauczania w kulturystyce: obwodowa, stacyjna, trening dzielny. 

9. Siła mięśniowa: podstawowe pojęcia (specyficzne przejawy), uwarunkowania poziomu, rozwój w wybranych okresach ontogenezy. Możliwości (drogi) kształtowania siły mięśniowej: a) poprzez wzrost masy mięśniowej, b) poprzez zwiększenie synchronizacji nerwowo-mięśniowej, c) mieszana. 

10. Metody kształtowania siły: a) budowania ciała (body building system), b) ciężkoatletyczna, c) izometryczna, d) ekscentryczna, e) mieszana (stick isometric). Kształtowanie siły specjalnej dla potrzeb różnych sportów. 

11. Planowanie i budowa jednostki treningowej. Cykliczność treningu: mikrocykl,  mezocykl, makrocykl – ich budowa w kulturystyce. Bezpośrednie przygotowanie startowe (bps). Konstruowanie planów treningowych dla początkujących i zaawansowanych.

12. Obciążenia treningowe: a) podstawowe pojęcia, b) klasyfikacja, c) analiza i dokumentowanie. 

13 Ekspozycja póz obowiązkowych w kulturystyce. Współzawodnictwo sportowe w kulturystyce: a) struktura zawodów, b) regulamin i przepisy zawodów, c) rola i zadania trenera na zawodach. 

14. Rola składników pokarmowych (energetyczne, budulcowe i regulujące) w treningu kulturystycznym. Gospodarka wodna organizmu. Specyfika żywienia w różnych okresach treningu. Układanie jadłospisów oraz zasady prawidłowego przyrządzania potraw. Przykładowe jadłospisy dla osób ćwiczących zawodniczo i rekreacyjnie. 

15. Odżywki i preparaty wspomagające w kulturystyce. Zasady oraz programy wspomagania odżywkami w różnych okresach treningu. Przykłady suplementacji zawodników oraz osób ćwiczących rekreacyjnie.

16. Higiena i bezpieczeństwo: higiena i bezpieczeństwo ćwiczeń, pomieszczeń i sprzętu sportowego, profilaktyka zapobiegania najczęściej spotykanym urazem w kulturystyce.


Ćwiczenia

1. Nauczanie techniki ćwiczeń podstawowych (wyciskanie sztangi w pozycji leżącej, przysiady ze sztangą, „martwy ciąg”) oraz ćwiczeń izolowanych. Metodyka nauczania póz obowiązkowych w kulturystyce. Nauczanie póz dowolnych w kulturystyce. 

2. Ogólne przygotowanie siłowe. Ćwiczenia metodą body building system w różnych formach prowadzenia zajęć (trening stacyjny i dzielony). Ćwiczenia według zasad J. Weidera dla początkujących średnio zaawansowanych i zaawansowanych. Ćwiczenia ogólnorozwojowe i ukierunkowane w terenie. Ćwiczenia aerobowe oraz trening interwałowy. Tok treningu obwodowego, stacyjnego i dzielonego.

3. Treningi dla zaawansowanych. Ćwiczenia metodą ciężkoatletyczną. Ćwiczenia metodą izometryczną. Ćwiczenia metodą ekscentryczną i jej odmianami. Ćwiczenia w seriach ze stałą ilością powtórzeń. Serie łączone. Super serie. Gigant serie. 

4. Szkolenie w makrocyklu treningowym. Przykładowe układy jednostek treningowych w okresie przygotowawczym w kulturystyce. BPS w kulturystyce. "Rzeźba" mięśni i ich "definicja". Pozowanie. Przykładowe układy jednostek treningowych w okresie przejściowym.

5. Samodzielne prowadzenie zajęć. Ćwiczenia rozwijające mięśnie eksponowane na przedniej stronie tułowia. Ćwiczenia rozwijające mięśnie eksponowane na tylnej stronie tułowia. Ćwiczenia rozwijające ekspozycję mięśni kończyn górnych i obręczy barkowej. Ćwiczenia rozwijające ekspozycję mięśni kończyn dolnych.



	

	Forma zaliczenia:
	Praktyczna i teoretyczna - zaliczenie na ocenę

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

1.Delavier F. [2007]. Atlas treningu siłowego. Warszawa. Wydawnictwo Lekarskie PZWL.

2.Celejowa I. [2008]. Żywienie w sporcie. Wydawnictwo Lekarskie PZWL. Warszawa.

3.Kruszewski M. [2007]. Metody treningu  i podstawy żywienia w sportach siłowych. Warszawa. Centralny Ośrodek Sportu, Biblioteka Trenera.
4. Kruszewski M., Kępa G., Merda W. [1977]. Trening kulturystyczny w okresie przygotowawczym. Warszawa, AWF 

4.Sozański H. (red.). [1999]. Podstawy teorii treningu sportowego. Biblioteka Trenera. Centralny Ośrodek Sportu, Warszawa.


5.Tomaszewski W., Jakubowska E., Kozłowski A., Paliszewska M., Sikorza W., Tomaszewski M. [2001]. Odżywki i preparaty wspomagające w sporcie. Poradnik dla amatora i profesjonalisty. Agencja Wydawnicza Medsportpress. Warszawa. 

6.Weider J. [1992]. System budowania ciała. Warszawa. Sport i Turystyka. 

7.Weider J. [1993]. Kulturystyka – system Joe Weidera. Comes, Warszawa.

8.Zakrzewski S. [1976]. Jak stać się silnym i pięknym. Warszawa. SiT. 

Uzupełniająca:

1. Jagiełło W. [2000]. Przygotowanie fizyczne młodego sportowca. Biblioteka Trenera. Centralny Ośrodek Sportu. Warszawa.

2. Jasiak H. [1981]. Kulturystyka poradnik metodyczny. Warszawa. Wyd. TKKF.

3. Łaska-Mierzejewska T. [1999]. Antropologia w sporcie i wychowaniu Fizycznym. Biblioteka Trenera. Centralny Ośrodek Sportu. Warszawa.

4. Osiński W. [2000]. Antropomotoryka. AWF Poznań. 

5. Szopa J., Mleczko E., Żak. [1996]. Podstawy antropometryki. PWN, Warszawa-Kraków.

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bilans punktów ECTS (1 pkt ECTS – 25-30 godz. pracy studenta):

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w wykładach
	0

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	0

	Udział w ćwiczeniach
	270 godz. 

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	90 godz.

	Konsultacje
	80godz.

	Udział w seminariach
	90 godz.

	Przygotowanie do seminariów
	60 godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	590 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	20 ECTS 


