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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA
EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Celem przedmiotu jest wprowadzenie uczestnikbw w podstawowsg
problematyke z zakresu teorii i metodyki treningu silowego, opanowanie
umiejetnosci prezentacji ¢wiczen z obcigzeniem na gldwne partie migsni,
wzmocnienie mig$ni posturalnych i stabilizujacych postawe, wytworzenie
checi dbalo$ci o tgzyzne wlasnego ciata oraz promowanie zdrowego stylu
zycia oraz umiej¢tno$¢ konstruowania planow treningowych dla osoéb o
réznym stazu treningowym w kulturystyce.

Tresci programowe:

1. Kulturystyka jako dyscyplina sportowa- historia kulturystyki w Polsce i
na $wiecie. Ksztaltowanie sity, wytrzymatosci i masy migsniowe;.

2. Dieta oraz zywienie w treningu sitfowym. Rola i znaczenie suplementacji
w sporcie. Charakterystyka podstawowych suplementow.

3. Metoda obwodowo-stacyjna jako forma =zaje¢ dla poczatkujacych
kulturystow.

4.  Rozwdj iznaczenie sity w zyciu cztowieka. Podstawy teorii metodyki
treningu sity metoda kulturystyczna.

5.  Podstawy teorii metodyki treningu sity progresji i sity izometrycznej
oraz mieszane;j.

6. Budowa jednostki treningowej, poczatkujacych kulturystow.

7. Metodyka nauczania oraz technika wykonywania ¢wiczen angazujacych
mig$nie: konczyn dolnych.

8. Metodyka nauczania oraz technika wykonywania ¢wiczen angazujacych
miegsnie: koniczyn gornych.

9. Metodyka nauczania oraz technika wykonywania ¢wiczen angazujacych
mig$nie: brzucha.

10. Metodyka nauczania oraz technika wykonywania ¢wiczen angazujacych
migsnie: grzbietu.

11. Metodyka nauczania oraz technika wykonywania ¢wiczen angazujacych
miegsnie: klatki piersiowe;.

12. Cwiczenia wedhig zasad J. Weidera.

13. Cwiczenia oddechowe i rozluzniajace.

14. Istota, znaczenie i rola stretchingu w treningu sitowym.

15. Cwiczenia poprawiajace ruchomosci stawow.

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Metody:

metody podajace: pogadanka, objasnienie;

metody aktywizujace: dyskusja dydaktyczna;

metody eksponujace: pokaz;

metody programowane: z wykorzystaniem komputera,;

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

metody realizacji zadan ruchowych: reproduktywne;

metody nauczania czynnosci ruchowych: syntetyczna, analityczna,
mieszana.
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Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggnigtych
efektow uczenia sig, sposob obliczania oceny koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiagniecie wszystkich wymaganych
efektow ksztatcenia okreslonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich zajeé wchodzacych w skiad danego przedmiotu jest
roéwnoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta liczby punktow
ECTS przyporzadkowanej temu przedmiotowi.

Na oceng koncowag sklada si¢: test pisemny (30%) obejmujacy wiedze
przekazywang na ¢wiczeniach, demonstracj¢ wybranych ¢wiczen
wzmacniajacych poszczegélne partie migsniowe (40%) z omowieniem
techniki wykonania, konspekt zajg¢ treningu sitowego (20%), aktywno$¢ na

zajeciach (10%).




Efekty uczenia sig¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zaje¢ MetOdy wgryﬁkacu
efektow uczenia si¢
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunko
Numer (PEU) ofekt uczex\ilz Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot s Forma zaje¢ weryfikacji sprawdzania
uczenia si¢ (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow (KIEU) (zaliczen) i oceny
do:
Zna teoretyczne zggadmema treningu 51’10\.7veg0’ K_WG04 Zajecia Zaliczenie _
W1 oraz posiada wiedz¢ =z zakresu ¢wiczen Test pisemny
O . N K_WG03 praktyczne na ocene
wzmacniajacych poszczegdlne partie migsniowe
Zna po@stawovs./e zagadnienia z zaqusu zywienie K_WG04 Zajecia Zajecia '
W2 w treningu silowym oraz rola i znaczenie Test pisemny
. . K_WG03 praktyczne praktyczne
suplementaCJI W sporcie
: . s . K_Uwo1 o . .
U1 Umie wykona¢ podstawowe C¢wiczenia na K UW02 Zajgcia Zajgcia Sprawdzian
wszystkie partie migsniowe K U006 praktyczne praktyczne praktyczny
Umie opracowa¢ konspektu lekcji, zajgé K__UWOl Zaiecia Zaiecia
U2 treningowych, dla ludzi w roznym wieku i stazu K_UO06 raktjeczne raktwczne Praca pisemna
treningowym K _UU10 praxty praxty
Jest gotd lar ¢ kulturystyke jak K_KKO3 Zajeci Zajeci
K1 est gotow popularyzowa¢ kulturystyke jako K_KO06 ajecia ajecia Praca pisemna
dyscypline sportowa praktyczne praktyczne
K_KRO01
K_KK03 Zajgcia Zajgcia
K2 Jest gotow promowac zdrowy styl zycia K_KO06 J& Je Praca pisemna
K KRO1 praktyczne praktyczne

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe
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Naktad pracy studenta potrzebny do osiagni¢cia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow ECTS

Obciazenie studenta [h]

. . . Zajecia bez
Uzl vy zapelsh, Sldyrnete Inne godz. nauczyciela-praca Zaiecia dvdaktvezne
kontaktowe (IGK) wilasna studenta Je yeaxty
(ZBN)

Udziat w ... wykladach X X .. [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X X 15 [h]
Udzial 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 [n]/0,32 ECTS

15 [h]/ 0,6 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

1ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

W przypadku studentéw ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepelnosprawnoscia, przewlekle chorych, okreslone powyzej (w karcie)
metody i formy weryfikacji efektow uczenia si¢ dostosowuje si¢ odpowiednio do indywidualnych potrzeb tych studentow.

Szczegotowe zasady i formy wsparcia studentéw ze szczegodlnymi potrzebami: w tym z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych podczas
zajeC, zaliczen i egzamindéw okre$lono w: Regulaminie Studidow, Zasadach Studiowania, Procedurze dotyczacej zapewnienia dostepnosci
procesu ksztatcenia studentom ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych.




