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KARTA PRZEDMIOTU

D2/2 Trening silowy z elementami kulturystyki

Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu i kod L . .
(wg planu studiéw): Trening sitowy z elementami kulturystyki (D2/2)

Nazwa przedmiotu (j. ang.):  Strength training and body building

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne

Poziom studiow: Studia I stopnia

Profil: Praktyczny (P)

Forma studiéw: Studia stacjonarne, studia niestacjonarne
Punkty ECTS: 1

Jezyk wykladowy: polski

Rok akademicki: 2021/22

Semestr: 3

Koordynator przedmiotu: Mgr Marzena Szepieniec

Elementy wchodzace w sklad programu studiow

Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia sie dla przedmiotu

Przygotowanie studenta, jako przysziego nauczyciela lub instruktora, do samodzielnego prowadzenia
zaje¢ z treningu sitowego z elementami kulturystyki w szkotach, klubach sportowych lub innych
instytucjach zwigzanych z kulturg fizyczna. Zapoznanie studentow z zasadami treningu sitowego, jego
walorami zdrowotnymi i uzytkowymi. Przygotowanie studentow do samodzielnego planowania i
kontrolowania efektywnosci treningu sitowego z uwzglednieniem wieku, mozliwosci i poziomu
sprawnosci ¢wiczacych. Praktyczne nauczanie ¢wiczen na przyrzadach i z przyborami z zachowaniem
zasad bezpieczenstwa.

Liczba godzin zaje¢ w st. stacjonarne sem.3 - ¢w. 30 godz.
ramach poszczegélnych st. niestacjonarne sem.3 - ¢w. 20 godz.
form zajeé wedlug planu
studiow:
Opis efektow uczenia sie dla przedmiotu
Kod efektu Student, ktory zaliczyt Powigzanie | Forma zajec Sposob weryfikacji i
przedmiotu przedmiot z KEU dydaktycznych oceny efektow
zna i rozumie/potrafi/jest gotow uczenia si¢
do:
D2/2_WO01 | Wie jaki jest wplyw treningu | K_WO04 Cwiczenia Wypowiedzi ustne
sifowego na uktad Kkostno- praktyczne
wiezadlowo- miesniowy.
D2/2_W02 | Zna metody, formy i zasady | K_WQ09 Zajegcia Zaliczenie
treningu sitowego. praktyczne praktyczne,
demonstracja ¢wiczen
D2/2 W03 | Zna zasady bezpieczenstwa w | K W10 Zajgcia demonstracja ¢wiczen




trakcie ¢wiczen sitowych. praktyczne wraz z opisem
D1/2_U01 | Potrafi samodzielnie | K_U02 Cwiczenia Ocena samodzielnego
zaplanowa¢ 1 kontrolowac praktyczne prowadzenia zaje¢ lub
efektywnos¢ treningu sitowego czesei zajec. Ocena
z  wykorzystaniem r6znych wlasciwego doboru
metod, w zaleznosci od potrzeb ¢wiczen
¢wiczacego
D2/2_U02 | Potrafi wlasciwie | K_U04 Cwiczenia Ocena pokazu wraz z
zademonstrowa¢ ¢wiczenia na praktyczne instruktazem
okreSlone grupy migSniowe
wykorzystujagc dostepny sprzet.
Umie udzieli¢ poprawnego
instruktazu.
D2/2_U03 | 6. Potrafi opracowaé¢ w formie | K_U06 Samodzielha Ocena opracowanych
pisemnej (wydruku) konspekt z praca studenta, | konspektow
treningu sitowego. praca w
bibliotece.
D1/2_KO1 | 7. Ma $wiadomo$¢ poziomu | K_KO01 Cwiczenia Obserwacja - udziat w
swojej  wiedzy, sprawnosci praktyczne. dyskusjach,
fizycznej i zdrowia i rozumie aktywno$¢ na
potrzebe ciagltego doksztalcania zajeciach,
sie oraz prowadzenia zdrowego uczestnictwo w
trybu zycia. dodatkowych
zajeciach (np. sekcji).
Ocena postepow
D1/2_K02 | 8. Zachowuje si¢ profesjonalnie, | K_K09 Cwiczenia Sprawdzian
jest praktycznie przygotowany praktyczne praktyczny
do realizowania zadan Aktywno$¢ na
zawodowych w zakresie zajeciach. Ocena
treningu sitowego i realizuje przygotowania do
swoje dzialania w  sposéb zaje¢, terminowosé
odpowiedzialny. oddawania prac,
konspektow
Naklad pracy studenta (bilans punktéow ECTS)
Calkowita liczba 1 stacjonarne | niestacjonarne
punktéow ECTS: (A + B)
A. Liczba godzin Cwiczenia praktyczne 30g. 20¢g
kontaktowych z
podzialem na formy W sumie: 309 209
zaje€ oraz liczba ECTS 1 0,7
punktéw ECTS
uzyskanych w ramach
tych zajec:
B. Formy aktywnoSci przygotowanie konspektow, 2 2
studentaw ramach samodzielne doskonalenie umiejetnosci 2 8
samoksztalcenia wrazz  w sumie: 4 10
planowang liczba godzin ECTS 0,1 0,3
na kazda forme i liczba
punktow ECTS:
C. Liczba godzin zajeé Udziat w ¢wiczeniach 30¢g 20g
ksztaltujacych Samodzielne doskonalenie umiejetnosci 29. 8g.
umiejetnosci praktyczne ;0 6t0wanie konspektow, 29. 29.
w ramac;h przedmiotu W sumie: 34 30g.
oraz zwigzana z tym




liczba punktow ECTS:

ECTS 1 1

Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegotowe tresci
ksztalcenia w ramach
poszczegolnych form
zajeé:

Semestr 111

1. Organizacja i1 zalozenia programowe. Bezpieczenstwo podczas
wykonywania ¢wiczen. Omowienie zasad korzystania ze sprzetu
wykorzystywanego podczas treningu sitowego.

Sita mig$niowa- podstawowe pojecia.

3. Rozgrzewka w treningu sitowym.

4. Zasady poprawnego  wykonywania  ¢wiczen  bazowych,
stanowigcych podstawe kazdego z rodzajow treningu: przysiad,
martwy ciag, wyciskanie stojac, podcigganie na drazku, pompka i
pompki na poreczach.

5. Cwiczenia bazowe, podziat éwiczen ze wzgledu na zaangazowane
w ruch grupy mig$niowe, podziat ze wzgledu na ztozonos¢ ruchu.

6. Cwiczenia na wybrane grupy migéniowe: klatka piersiowa, obrecz
barkowa, biceps, triceps.

7. Cwiczenia na wybrane grupy migéniowe: migénie grzbietu i karku,
migénie brzucha, konczyn dolnych i obreczy biodrowe;.

8. Metoda wstgpnej adaptacji, metoda body building,
cigzkoatletyczna.

9. Metoda ekscentryczna, izometryczna.

10. Zasady treningu Joe Weidera.

11. Trening stacyjny dla poczatkujacych i sredniozaawansowanych.

12. Programy treningowe ukierunkowane na redukcje tkanki
thuszczowe;j.

13. Programy treningowe ukierunkowane na wzrost masy mie$niowej z
rozkladem obcigzen jak w HST.

14. Programy treningowe ukierunkowane na rozwoj sity mig$niowe;.

15. Opracowanie konspektu 1 samodzielne prowadzenie zaje¢ o
okreslonej tematyce.

16. Zaliczenie zajeC.

no

metoda

Metody i
techniki
ksztalcenia:

metody praktyczne: ¢wiczenia praktyczne,

metody podajace: opis i objasnienie z podkresleniem najczesciej
popethianych btedow,

metody eksponujace: pokaz, analiza bledow na podstawie zapisu video

* Warunki i sposéb
zaliczenia
poszczegolnych form
zaje¢, w tym zasady
zaliczen
poprawkowych, a

Obowiazkowy, aktywny udzial w ¢wiczeniach zgodnie z harmonogramem
zaje¢. Dopuszcza si¢ jedng nieusprawiedliwiong nieobecno$¢ w semestrze.
Zaliczenie praktyczne - sprawdzajgce znajomo$¢ prawidtowej techniki i
metodyki nauczania elementow umiejetnosci specjalnych. Pozytywny
wynik testow sprawdzajacych stopien opanowania elementow techniki
¢wiczen sitowych. Wlasciwe opracowanie konspektow o okreslonej

takze warunki tematyce — rozgrzewka sitowa RAMP.

dopuszczenia do

egzaminu:

* Zasady udzialu w Obowigzek aktywnego uczestnictwa studenta we wszystkich formach zajeé
poszczegolnych

zajeciach, ze

wskazaniem, czy

obecnos¢ studenta na




zajeciach jest

obowiazkowa:

Sposéb obliczania
oceny koncowej:

Ocena konhcowa z przedmiotu, jest S$rednia
wystawionych w oparciu o nastgpujace kryteria:
Frekwencja i aktywno$¢ na zajeciach: 20%

Ocena poziomu umiejetno$ci technicznych na podstawie
(prawidlowy pokaz) 30%

Ocena konspektoéw i samodzielnego prowadzenia zajec: 25%
Ocena wiedzy teoretycznej: 25 %

arytmetyczng ocen

testow

* Sposéb i tryb
wyréwnywania
zaleglosci powstalych
wskutek nieobecnoSci
studenta na zajeciach:

Udziat w konsultacjach i samodoskonalenie na zajgciach dodatkowych (np.
sekcja kulturystyki), opracowanie konspektu i prowadzenie zajeé ze
studentami

Wymagania wstepne i
dodatkowe,
szczegolnie w
odniesieniu do
sekwencyjnosci
przedmiotow:

elementarne umiejetnosci w zakresie techniki ¢wiczen na przyrzadach i z
przyborami z zachowaniem zasad bezpieczenstwa
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M.:Kulturystyka dla kazdego.
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