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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Kulturystyka

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Bodybuilding

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASD1

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalistyczne

Liczba punktów ECTS 1.00

Język wykładowy polski

Semestry 3

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

3 0 30 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Przygotowanie studentów do planowania i realizacji indywidualnych i grupowych treningów ukierunkowanych
na przyrost masy mięśniowej i siły. Opanowanie umiejetnosci realizacji zajęć w siłowniach różnego typu
a ponadto w typowych warunkach sali gimnastycznej i w terenie (z przyborami i bez, z własnym ciężarem, ze
współćwiczącym it.p. Poznanie zasobu cwiczen. Zapoznanie z podst. metodami treningu siłowego. Zachecenie
do dbania o własna sprawność fizyczna i estetyczna sylwetke.

4 Wymagania wstępne

1 Znajomosc wymagan programowych z poprzednich lat studiów. Wskazana znajomość podstaw treningu siło-
wego

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Wiedza n/t metody obwodowej i kulturystycznej w różnych wariantach.
EK2 Wiedza: Poprawne wykonywanie ćwiczeń oraz planowanie i kontrola treningu.
EK3 Kompetencje społeczne: Propagowanie dbania o własna sprawność fizyczna i estetyczna sylwetkę.

6 Treści programowe

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1 Zasób ćwiczeń na gł. grupy mm. 4
Ć2 Metoda obwodowa. 4
Ć3 Małe obwody. 2
Ć4 Met. kulturystyczna dla poczatkujących. 4
Ć5 Met. kulturystyczna dla zaawansowanych 4
Ć6 Wybrane zasady Weidera 4
Ć7 trening uzupełniający w kulturystyce 4
Ć8 Podstawy crossfitu 2
Ć9 Wybrane zagadnienia z zakresu odżywiania. 2

Razem 30

7 Metody dydaktyczne

M1 Ćwiczenia laboratoryjne
M2 Wykłady
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8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 30
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 0
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 30

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 1

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne

Ocena podsumowująca

P1 Aktywność na zajęciach

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Opanowanie zrealizowanych tematów w stopniu min. podstawowym.

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1
Na ocenę 3 Opanowanie og. zasad.
Na ocenę 4 Dobra znajomość metod
Na ocenę 5 Wszechstronna orientacja w w/w/ tematach

Efekt kształcenia 2
Na ocenę 3 Poprawne wykonanie podst. ćwiczeń
Na ocenę 4 J.w. plus podstawy planowania treningów.
Na ocenę 5 Wyróżniająca znajomość ćwiczeń i programowania treningów.

Efekt kształcenia 3
Na ocenę 3 Podst. wymagania wobec siebie
Na ocenę 4 Zwiększone wymagania oraz umiej. zainspirowania innych.
Na ocenę 5 J.w. w stopniu szczególnym.

10 Macierz realizacji przedmiotu
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Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 Ć8 Ć9 F1 P1

EK2 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 Ć8 Ć9 F1 P1

EK3 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 Ć8 Ć9 F1 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Ambrozy, Kaganek, Kost, Pilch — Cw. siłowe i odzywianie w treningu fitness, Kraków, 2008, EAS
2 Weider — Kulturystyka, Warszawa, 1996, Comes

Literatura uzupełniająca:

1 Kruszewski i wsp. — Trening kulturystyczny w okresie przygotowawczym, Warszawa, 1997, 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)
dr Mirosław Kost (kontakt: emkost0@op.pl)

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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