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	Wymagania wstępne:

	Znajomość podstaw treningu sportowego.  

	

	

	Cele przedmiotu:

	Celem przedmiotu jest:

1)  zapoznanie studentów z treningiem kulturystycznym oraz jego walorami zdrowotnymi i użytkowymi,

2) osiągnięcie podstawowych kompetencji metodycznych w zakresie realizowania elementów kulturystyki w ramach zajęć wychowania fizycznego na poszczególnych etapach edukacyjnych oraz w sekcjach sportowych.

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

	WIEDZA

	W1
	Zna i rozumie podstawowe zasady racjonalnego żywienia w ustalaniu diety zawodniczej w kulturystyce i na użytek rekreacji.
	K W02 

M1_W01 

M1_W02

M1_W03

	W2
	Zna i rozumie podstawowe znaczenie kreacji i rekreacji ciała w różnych przejawach aktywności podejmowanej przez człowieka oraz rolę sportu, w tym kulturystyki, w zrównoważonym rozwoju jednostki i społeczeństwa.
	K_W11 

M1_W03

M1_W06

M1_W10

	W3
	Zna technikę wykonania, asekuracji i metodykę nauczania w zakresie kulturystyki oraz zasady bezpiecznego organizowania tego sportu w formie zorganizowanych zajęć sportowych i imprez sportowo-rekreacyjnych.
	K_W14 

M1_W10

M1_W07

	W4
	Zna podstawowe zasady, formy, środki i metody treningu kulturystycznego oraz czynniki warunkujące rozwój tych dyscyplin w ramach sportu rekreacyjnego i kwalifikowanego. Rozumie etapy szkolenia sportowego w kulturystyce specyfikę szkolenia sportowego dzieci i młodzieży. Zna podstawowe zasady kształtowania siły dla potrzeb różnych sportów.
	K_W16 

M1_W10

M1_W07

	W5
	Zna podstawowe działanie i wykorzystanie urządzeń sportowych wykorzystywanych w zajęciach z kulturystyki.
	K_W18 

M1_W01

M1_W02

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Potrafi samodzielnie i w zespole zaplanować i zorganizować proste przedsięwzięcia sportowe z kulturystyki.
	K_U01

M1_U05

	U2
	Potrafi ocenić i wykorzystać warunki niezbędne do prowadzenia podstawowych form działalności sportowej w kulturystyce. 
	K_U04

M1_U02

M1_U09

	U3
	Posiada podstawowe umiejętność posługiwania się zasadami, formami, środkami i metodami w projektowaniu i realizacji treningu kulturystycznego.
	K_U17 

M1_U08

M1_U09 

M1_U10

M1_U12 

M1_U13

	U4
	Potrafi posługiwać się podstawowym językiem stosowanym w kulturystyce oraz formułować i wyrażać własne poglądy i idee w ważnych sprawach społecznych i światopoglądowych dotyczących tego sportu.
	K_U13

M1_U03

M1_U13

	U5 
	Posiada standardowe umiejętności ruchowe z zakresu kulturystyki umożliwiające samodzielne uczestnictwo w formach sportowych, rekreacyjnych, zdrowotnych i estetycznych.
	K_U15 

M1_U01 

M1_U11

	U6
	Posiada podstawową umiejętność użytkowania i stosowania urządzeń podczas treningu kulturystycznego i zawodów.
	K_U22 

M1_U02 

M1_U09

M1_U08 

M1_U06

	U7
	Umie pokazać technikę wykonania i prawidłowo stosować metodykę nauczania w zakresie kulturystyki, w grupach różniących się wiekiem i poziomie sprawności oraz ocenić ich sprawność specjalną. Potrafi bezpiecznie organizować i prowadzić zajęcia z kulturystyki w formie zajęć edukacyjnych i imprez sportowo-rekreacyjnych.
	K_U23

M1_U01 

M1_U11 

M1_U07 

M1_U03

	KOMPETENCJE

	K1
	Przejawia gotowość do samodzielnego rozwiązywania sprecyzowanych zadań organizacyjnych o charakterze praktycznym w zakresie działalności sportowej w tym kulturystyce.
	K_K01

M1_K06

M1_K08

	K2
	Rozwija własne upodobania sportowe (w tym związane z kulturystyką), uczestniczy w życiu sportowym korzystając z różnych jego form przyczyniając się do wprowadzania jednostek i grup środowiskowych w kulturę sportu, również w zakresie kulturystyki.
	K_K02

M1_K01 

M1_K03 

M1_K04 

M1_K06 

M1_K09

	K3
	Posiada gotowość do samodzielnego i zespołowego angażowania się w realizację stawianych przed nim celów i zadań z zakresu kulturystyki, uczestniczy w działaniach sportowych związanych z kulturystyką w różnych środowiskach społecznych.
	K K03

M1_K01 

M1_K02 

M1_K03 

M1_K04 

M1_K05 

M1_K06 

M1_K08

	K4
	Potrafi komunikować się z innymi ludźmi i przekazywać podstawową wiedzę związaną z kulturystyką.
	K_K07

M1_K06

	K5
	Jest zdolny do uzupełniania i doskonalenia nabytej wiedzy i umiejętności z zakresu kulturystyki.
	K_K08

M1_K01

	K6
	Realizuje zadania w sposób zapewniający bezpieczeństwo uczestnikom działań sportowych, w tym z kulturystyki.
	K_K11 

M1_K07

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

Ćwiczenia kończą się sprawdzianem praktycznym. Zaliczenie składa się z zademonstrowania oraz wyjaśnienia kilku pojęć dowodzących znajomości realizowanych treści. Na ocenę wpływ ma także aktywność na zajęciach. 

	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	Ćwiczenie praktyczne w siłowni, w sali oraz w terenie. Informacje instruktażowe w toku zajęć praktycznych oraz podczas konsultacji.

	Treści kształcenia:

	Wykłady:  

	Ćwiczenia: 

Rys historyczny rozwoju kulturystyki na świecie i w Polsce. Rozwój sportów sylwetkowych (szeroko rozumianej kulturystyki). Siła mięśniowa - podstawowe pojęcia. Metodyka kształtowania siły mięśniowej. Treningi prowadzone metodami: body-building, ciężkoatletyczną, izometryczną, ekscentryczną, serii łączonych, superserii, gigant serii, stałej ilości powtórzeń. Zasady treningu Joe Weidera. Trening stacyjny (dla początkujących i średnio zaawansowanych). Trening dzielony (mikrocykle treningowe).

Nauczanie techniki ćwiczeń klasycznych z zakresu kulturystyki i trójboju siłowego. Ćwiczenia ukierunkowane w terenie i na sali. Kształtowanie siły specjalnej dla potrzeb różnych sportów. Zasady konstrukcji diety zawodniczej i na użytek rekreacji. Trening kulturystyczny w optymalizacji masy i składu ciała. Sprawdzian praktyczny.

	Forma zaliczenia 
	Zaliczenie z oceną – sprawdzian praktyczny, znajomość zagadnień podanych na zajęciach i w literaturze podstawowej.



	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

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

2. Demeiles L., Kruszewski M.[2000]. Kulturystyka dla każdego. Siedmioróg..
3. Kruszewski M. [2007]. Metodyka i dietetyka w sportach siłowych. Warszawa. Centralny Ośrodek Sportu, Biblioteka Trenera.

4. Kruszewski M., Kępa G., Merda W. [1977]. Trening kulturystyczny w okresie przygotowawczym. Warszawa, AWF 

5. Oleszko W. [1999]. Siłowe dyscypliny sportu. Kijów. Olimpijska Literatura.

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.Trzaskoma Z., Trzaskoma Ł. [2001]. Kompleksowe zwiększanie siły mięśniowej sportowców. Centralny Ośrodek Sportu, Biblioteka Trenera.

       2.Zając A., Poprzęcki S., Czuba M., Szukała D. [2010]: Dietetyczne i suplementacyjne wspomaganie procesu treningowego. Katowice, AWF. 

        3. Jarosz M. [2011]: Zasady prawidłowego żywienia dzieci i młodzieży oraz wskazówki dotyczące zdrowego stylu życia. IŻŻ Warszawa.  


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

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w wykładach
	---

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	---

	Udział w ćwiczeniach
	36 godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń 
	5 godz.

	Konsultacje
	5 godz.

	Opracowanie programu treningowego
	3 godz.

	Samodzielne studiowanie tematyki ćwiczeń
	5 godz.

	Przygotowanie do sprawdzianu
	5 godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	59 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	2 ECTS

















Opracował: prof. nadzw. dr hab. Władysław Jagiełło
