KARTA PRZEDMIOTU (SYLABUS)

Opis przedmiotu
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Kod przedmiotu pg Kulturystyka
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Jezyk wyktadowy Polski
Rok akademicki 2020/2021
Kierunek Wychowanie fizyczne
w zakresie Nauk o Kulturze Fizycznej
Poziom studiow studia pierwszego stopnia
Profil studiéw Praktyczny
Forma studiow Stacjonarne
Semestr / semestry yiig
Przynaleznos¢ do grupy zajec B 2. Grupa zajec kierunkowych - do wyboru
Status przedmiotu Do wyboru

Liczba godzin
Forma zajgc¢ zajecé Liczba punktow ECTS
dydaktycznych
Formy realizacji zaje¢ dydaktycznych, wymiar, punkty|Wyktad Orh]
Zajecia praktyczne 15[h] 1 ECTS
z profilem studiow Ksztaltuje umiejetnosci praktyczne (profil praktyczny) 1 ECTS

Powigzanie przedmiotu Z uprawnieniami

Stuzy zdobywaniu przez studenta uprawnien do wykonywania

. . 1 ECTS
zawodu nauczyciela wychowania fizycznego.

z dyscypling

Nauki o Kulturze Fizycznej 1 ECTS

Forma nauczania

Tradycyjna- zajecia zorganizowane w Uczelni

Wymagania wstepne Ogolna sprawnos¢ fizyczna
Jednostka prowadzaca Katedra Kultury Fizycznej
Koordynator Mgr Michat Sulima

Adres strony internetowej pjo

www.wip.uniwersytetradom.pl

Adres e-mail, telefon koordynatora

m.sulima@uthrad.pl, tel. 48-361-79-62
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Celem przedmiotu jest wprowadzenie uczestnikow w podstawowsg
problematyke z zakresu teorii i metodyki treningu silowego, opanowanie
umiejetnosci prezentacji ¢wiczen z obcigzeniem na gtowne partie mieéni,
wzmocnienie migé$ni posturalnych i stabilizujacych postawe, wytworzenie
checi dbaloséci o tezyzne wilasnego ciala oraz promowanie zdrowego stylu
zycia oraz umiejetno$¢ konstruowania plandw treningowych dla oséb o
réznym stazu treningowym w kulturystyce.

Tres$ci programowe:

Kulturystyka jako dyscyplina sportowa- historia kulturystyki w Polsce i na
$wiecie.

Metoda obwodowo-stacyjna jako forma
kulturystow.

Podstawy teorii metodyki treningu sity metoda kulturystyczna,
Podstawy teorii metodyki treningu sily progresji, i

Podstawy teorii metodyki treningu sity izometryczna i mieszana.
Budowa jednostki treningowe;j, poczatkujacych kulturystow.
Rozwdj 1 znaczenie sity w zyciu czlowieka.

Metodyka nauczania oraz technika wykonywania ¢wiczen
miesnie: konczyn dolnych x2
Metodyka nauczania oraz technika
migénie: konczyn gornych,

Metodyka nauczania oraz technika
migénie: brzucha,

Metodyka nauczania oraz technika
migsnie: grzbietu, x2

Metodyka nauczania oraz technika
miesnie: klatki piersiowej x2
Cwiczenia oddechowe i rozluzniajace.
Ksztaltowanie sily, wytrzymato$ci i masy mig¢sniowej x2
Dieta oraz zywienie w treningu sitowym.

Rola i znaczenie suplementacji w sporcie.
Charakterystyka podstawowych suplementow.

Istota, znaczenie i rola stretchingu w treningu sitowym.
Cwiczenia poprawiajace ruchomosci stawow.

Cwiczenia wedtug zasad J. Weidera x4

zaje¢  dla  poczatkujacych

angazujacych

wykonywania ¢wiczen angazujacych

wykonywania ¢wiczen angazujacych

wykonywania ¢wiczen angazujacych

wykonywania ¢wiczen angazujacych

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Metody:

- metody podajace: wyktad informacyjny, pogadanka, opowiadanie,
objasnienie;

- metody aktywizujace: gry dydaktyczne, dyskusja dydaktyczna;

- metody eksponujace: pokaz, film;

- metody programowane: z wykorzystaniem komputera;

- metody poszukujace: problemowe (sytuacyjna, burza mozgéw),
¢wiczeniowo — praktyczne (¢wiczeniowa, obserwacji);

- metody realizacji zadan ruchowych: reproduktywne, proaktywne,
problemowe;

- metody nauczania czynno$ci ruchowych: syntetyczna, analityczna,
mieszana,

Rygor zaliczenia,

kryteria oceny osiggnietych

efektow uczenia sig, sposob obliczania oceny koncowej:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggnigcie wszystkich wymaganych
efektow ksztatcenia okreslonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich zaje¢ wchodzacych w sktad danego przedmiotu jest
rownoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta liczby
punktow ECTS przyporzadkowanej temu przedmiotowi. Sposéb obliczenia
oceny koncowej z przedmiotu okreslony zostat uchwala rady wydziatu

Na ocen¢ koncowa sktada sig: test pisemny (30%) obejmujacy wiedze
przekazywang na ¢wiczeniach, demonstracjg wybranych ¢wiczen
wzmacniajacych poszczegélne partie migSniowe z omowieniem techniki
wykonania (40%), konspekt zajec¢ treningu sitowego (20%), aktywno$¢ na
zajeciach (10%)

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajeé¢ Metody W;ryﬁkacp
efektow uczenia si¢
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu e
Numer (PEU) ofekt uczenia Forma Metody
efektu Student, ktéry zaliczyl przedmiot . Forma zajec weryfikacji sprawdzania
uczenia si¢ (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest (I?SU) (zaliczen) i oceny
gotow do:
Wi Zna teoretyczne zagadnienia treningu silowego Zajecia Zaliczenie Test pisemny




oraz posiada wiedz¢ z =zakresu c¢wiczen K WG04.
wzmacniajacych poszczegodlne partie migsniowe | K WGO03... praktyczne na ocene

Zna podstawowe zagadnienia z zakresu

zywienie w treningu silowym oraz rola i| K WG04.. Zajecia Zajecia Test pisemny
W2 ) .. . =
znaczenie suplementacji w sporcie K WGO03... praktyczne praktyczne
Umie wykona¢ podstawowe ¢wiczenia na
wszystkie partic mig§niowe K UWOI. . . i
Ul K UWO02. . Zajecia Zajecia Sprawdzian
IZ_UOO6. praktyczne praktyczne praktyczny
Umie opracowa¢ konspektu lekcji, zajeé
treningowych, dla ludzi w ré6znym wieku i stazu| K UWOL.. . .
. - Zajecia Zajecia .
U2 treningowym K UO006.. cakivezne rakivezne Praca pisemna
K_UUI10.. praxty praxty
Jest gotow popularyzowaé kulturystyke jako K _KKO03.
K1 dyscypline sportowa K KOO06... Zajecia Zajecia Praca pisemna
K KROI.. praktyczne praktyczne
Jest gotow promowac zdrowy styl zycia K _KKO03..
K2 K_KOO06. Zajecia Zajecia Praca pisemna
K KROI.. praktyczne praktyczne

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe
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Sportu, Warszawa 2001.
Celejowa L., Zywienie w treningu i walce sportowej, COS, Biblioteka Trenera, Warszawa 2001.
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Tomaszewski W., Kalendarz kulturysty. Zywienie i wspomaganie. Medsportpress
Vella M. Anatomla w treningu sitowym i fitness. Warszawa 2007;
Osinski W Antropomotoryka. AWF Poznan 2000.
Kruszewski M. Podnoszenie cigzarow i kulturystyka. COS, Biblioteka Trenera, Warszawa, 2005.

. Demeilles L., Kruszewski M., Kulturystyka dla kazdego. Wroctaw 2000.

Naktad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktéw ECTS

Obcigzenie studenta [h]
i o » Zajecia bez
Udziat w zajgciach, aktywno$¢ Inne godz. nauczyciela-praca Zaiecia dvdakt
kontaktowe (IGK) wtlasna studenta ecra dydaktyczne
(ZBN)

Udziat w ... wykiadach X X ... [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X X 15 [h]
Udziat w konsultacjach 2 [h] X X




Przygotowanie do zajeé,
Przygotowanie do zaliczenia

[h]

8 [h]

X

Sumaryczne obcigzenie praca studenta

2 [h]/ 0,08 ECTS

8 [h]/0,32 ECTS

15 [h)/ 0,6 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

1 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




