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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Teoria i metodyka kulturystyki

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Theory and Methodology of Body Building

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASE1

Kategoria przedmiotu Przedmioty do wyboru

Liczba punktów ECTS 2.00

Język wykładowy polski

Semestry 3

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

3 0 28 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Przygotowanie studentów do prowadzenia zajęć z treningu siłowego w ramach lekcji WF, zajęć pozalekcyjnych
oraz zielonych szkół, kolonii, obozów it.p. ukierunkowanych na przyrost siły, wytrzymałości siłowej i masy
mięśniowej oraz profilaktykę wad postawy i regulację masy ciała. Opanowanie umiejętności programowania,
kontroli i realizacji zajęć w typowych warunkach szkolnych (z przyborami i bez, z własnym ciężarem i ze
współćwiczącym, z wykorzystaniem podstawowych przyrządów) i w siłowniach różnego typu .

Cel2 Zachęcenie do dbania o własną sprawność fizyczną i estetyczną sylwetkę.

4 Wymagania wstępne

1 Ogólne wiadomości na temat treningu siłowego w gimnastyce, LA i ZGS. Podstawy fizjologii skurczu mięśnio-
wego i teorii sportu. Podstawy odżywiania.

2 Podstawy fizjologii skurczu mięśniowego i teorii sportu. Podstawy odżywiania

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: posiada obszerną wiedzę merytoryczną, niezbędną do prowadzenia zajęć z treningu siłowego z różnymi
grupami i w różnych warunkach, zna fachową terminologię

EK2 Wiedza: potrafi zaplanować i zastosować proces kształtowania różnych komponentów aktywności fizycznej oraz
rozpoznawać, korygować błędy i zaniedbania w praktyce. Potrafi właściwie dobrać i wykorzystać urządzenia
pomiarowe stosowane w treningu siłowym oraz specjalistyczne urządzenia i sprzęt sportowy. Potrafi prowa-
dzić i interpretować dokumentację zajęć dydaktycznych i pracy wychowawczej oraz dokumentację związaną
z organizacją i sędziowaniem zawodów w konkurencjach siłowych.

EK3 Kompetencje społeczne: Realizuje zadania w sposób zapewniający bezpieczeństwo ćwiczących, przestrzega
zasad bezpieczeństwa i udzielania pierwszej pomocy. Prezentuje afirmatywną postawę wobec własnego zdrowia,
sylwetki i kondycji fizycznej, potrafi tworzyć programy (projekty) aktywności ruchowej stosownie do możliwości
i potrzeb .

6 Treści programowe

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1

Zasady organizacji i bezpieczeństwa treningu siłowego. Wybrane elementy historii
sportów siłowych w Polsce i na świecie. Cele treningu siłowego dzieci, młodzieży
i dorosłych. Wskazania i przeciwwskazania do treningu siłowego.Diagnozowanie
i stawianie celów treningu.Podstawy odżywiania w różnych rodzajach treningu
siłowego.

8

Ć2

Metodyka nauczania ćwiczeń siłowych z wolnymi ciężarami i na maszynach. Zasób
ćwiczeń na wszystkie grupy mięśniowe. Ćwiczenia gibkościowe i trening wytrzy-
małościowy jako kompensacja i uzupełnienie treningu siłowego. Metody treningu
siłowego. Zasady Weidera.

16

Ć3 Zasady organizacji i sędziowania szkolnych i rekreacjnych zawodów w konkuren-
cjach siłowych. 4

Razem 28

7 Metody dydaktyczne

M1 Wykłady
M2 Ćwiczenia laboratoryjne
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M3 Konsultacje
M4 Dyskusja
M5 Burza mózgów
M6 Projekty
M7 Prezentacje multimedialne
M8 Praca w grupach

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 28
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 4
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 4
treningi własne 14
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 50

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 2

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Aktywność na zajęciach

Ocena podsumowująca

P1 Aktywność na zajęciach
P2 Egzamin praktyczny

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 obecność i aktywność na zajęciach,
2 udział w zawodach,
3 wyciskanie w leżeniu

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
posiada wiedzę merytoryczną na poziomie podstawowym, niezbędną do prowadzenia
zajęć wychowania fizycznego, zgodnie z wybraną specjalnością studiów, zna fachową
terminologię w stopniu zadowalającym

Na ocenę 4
posiada wiedzę merytoryczną na poziomie dobrym /z nielicznymi brakami/, niezbędną
do prowadzenia zajęć wychowania fizycznego, zgodnie z wybraną specjalnością studiów,
zna fachową terminologię w stopniu dobrym

Na ocenę 5
posiada obszerną wiedzę merytoryczną, niezbędną do prowadzenia zajęć wychowania
fizycznego, zgodnie z wybraną specjalnością studiów, zna fachową terminologię
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Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3

potrafi jedynie w stopniu podstawowym zaplanować i zastosować proces kształtowania
różnych komponentów aktywności fizycznej oraz rozpoznawać, korygować błędy i zanie-
dbania w praktyce. Potrafi właściwie lecz bez polotu dobrać i wykorzystać urządzenia
pomiarowe stosowane w sporcie oraz specjalistyczne urządzenia i sprzęt sportowy. Po-
trafi prowadzić i interpretować dokumentację zajęć dydaktycznych i pracy wychowaw-
czej oraz dokumentację związaną z organizacją i sędziowaniem zawodów sportowych,
katalogować i przeliczać na punkty wyniki sportowe w różnych dyscyplinach

Na ocenę 4

potrafi w szerszym ujęciu zaplanować i zastosować proces kształtowania różnych kom-
ponentów aktywności fizycznej oraz rozpoznawać, korygować błędy i zaniedbania
w praktyce. Potrafi właściwie dobrać i wykorzystać urządzenia pomiarowe stosowane
w sporcie oraz specjalistyczne urządzenia i sprzęt sportowy. Potrafi prowadzić i inter-
pretować dokumentację zajęć dydaktycznych i pracy wychowawczej oraz dokumentację
związaną z organizacją i sędziowaniem zawodów sportowych, katalogować i przeliczać
na punkty wyniki sportowe w różnych dyscyplinach

Na ocenę 5

potrafi w szerokim ujęciu zaplanować i zastosować proces kształtowania różnych kom-
ponentów aktywności fizycznej oraz trafnie rozpoznawać, korygować błędy i zaniedba-
nia w praktyce. Potrafi właściwie dobrać i wykorzystać urządzenia pomiarowe stoso-
wane w sporcie oraz specjalistyczne urządzenia i sprzęt sportowy. Potrafi prowadzić
i interpretować dokumentację zajęć dydaktycznych i pracy wychowawczej oraz doku-
mentację związaną z organizacją i sędziowaniem zawodów sportowych, katalogować
i przeliczać na punkty wyniki sportowe w różnych dyscyplinach

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3

realizuje zadania w sposób ogólnie zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia,
przestrzega zasad bezpieczeństwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Nie prezentuje
afirmatywnej postawy wobec własnego zdrowia i kondycji fizycznej, potrafi tworzyć
programy (projekty) aktywności ruchowej stosownie do swoich możliwości i potrzeb
odpowiedzialności prawnej w swojej działalności zawodowej.

Na ocenę 4

realizuje zadania w sposób zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia, przestrze-
ga zasad bezpieczeństwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Jest świadomy prezentu-
je afirmatywną postawę wobec własnego zdrowia i kondycji fizycznej, potrafi tworzyć
programy (projekty) aktywności ruchowej stosownie do swoich możliwości i potrzeb
odpowiedzialności prawnej w swojej działalności zawodowej.

Na ocenę 5

realizuje zadania w sposób zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia, przestrze-
ga zasad bezpieczeństwa pracy i udzielania pierwszej pomocy. Jest świadomy, w sposób
szczególny prezentuje afirmatywną postawę wobec własnego zdrowia i kondycji fizycz-
nej, potrafi tworzyć programy (projekty) aktywności ruchowej stosownie do swoich
możliwości i potrzeb odpowiedzialności prawnej w swojej działalności zawodowej.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1
K_W16,
K_W20,
K_W21

Cel1 Cel2 Ć1 Ć2 Ć3 M1 M2 M3 M4
M5 M6 M7 M8 P1 P2
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Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK2

K_U03, K_U06,
K_U07, K_U08,
K_U12, K_U13,
K_U15, K_U16,
K_U18, K_U19

Cel1 Cel2 Ć1 Ć2 Ć3 M1 M2 M3 M4
M5 M6 M7 M8 P1 P2

EK3 K_K07, K_K09 Cel1 Cel2 Ć1 Ć2 Ć3 M1 M2 M3 M4
M5 M6 M7 M8 P1 P2

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Ambroży T., Kaganek K., Kost M., Pilch W. — Ćwiczenia siłowe i odżywianie w treningu fitness,
Kraków, 2008, EAS

2 Kruszewski M. i wsp., — Trening kulturystyczny w okresie przygotowawczym., Warszawa, 1997, Zeszyty
nauk. met. AWF

3 Kruszewski M. — Metody treningu i odżywianie w sportach siłowych, Warszawa, 2007, COS
4 Kruszewski M. — Podnoszenie ciężarów i kulturystyka., Warszawa, 2005, COS

Literatura uzupełniająca:

1 Stefaniuk T. — Atlas uniwersalnych ćwiczeń siłowych., Wrocław, 1995, BK
2 Kaczyński A. — Atlas gimnastycznych ćwiczeń siłowych., Wrocław, 1988, Wyd. skrypt. AWF
3 Weider J. — System Joe Weidera., Warszawa, 1997, Comes.
4 Celejowa I. — Żywienie w treningu i walce sportowej., Warszawa, 2001, Biblioteka Trenera.COS

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

dr Mirosław Kost (kontakt: emkost0@op.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

dr hab. prof. nadzw. Tadeusz Ambroży (kontakt: tadek@ambrozy.pl)
mgr Leon Biskup (kontakt: gimbis@poczta.fm)
dr Mirosław Kost (kontakt: emkost0@op.pl)
dr Krzysztof Latinek (kontakt: krzysztof.latinek@awf.krakow.pl)
dr Jarosław Omorczyk (kontakt: jarekomo@interia.pl)

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)
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Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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