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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

studia stacjonarne

Stopien studiow

studia pierwszego stopnia

Profil

praktyczny

Specjalnos¢

nauczycielska ze specjalizacjg instruktorska

Rok studiéw / semestr

rok 2—3, semestr 4—6

Status przedmiotu

do wyboru w ramach specjalnosci

Jezyk przedmiotu

polski

Forma zaj¢c¢

wyktad

¢wiczenia

seminaria

inne

Wymiar zajeé

60 (20+20+20)

90 (30+30+30)

Liczba punktow ECTS

10 (3+3+4)

2. Cele przedmiotu

Zapoznanie z zasadami treningu sitowego, wptywem réznych metod treningowych na

sowanego treningu sitowego

C1 | organizm, periodyzacja treningu kulturystycznego, nowatorskim rozwigzaniami stoso-
wanymi w treningu kulturystycznym.
Opanowanie techniki wykonywania ¢wiczen sitowych, z programowaniem treningu

C2 | kulturystycznego w zaleznos$ci od celéw treningowych, plci, wieku i stanu zdrowia
osoby trenujace;.

c3 Zapoznanie z sposobami zwigkszania efektywnosci ¢wiczen sitowych w fazie zaawan-

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

— WyZsza niz przecig¢tna sprawnos$¢ fizyczna ogoélna i specjalna.

4. Efekty uczenia si¢ w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spolecznych:

Odhniesienie do Odniesienie do
- charakterystyk
Symbol Efekt){ uczeni_a si¢ dla p_rzedmiotu ucszleil;t:ive;v dla 1 s_to_przliay
Po zrealizowaniu przedmiotu student: Polskiej Ramy
programu stu- | kwalifikacji
diow (poziom 6)
rozumie i wie jak trening kulturystyczny wptywa
na ustrdj cztlowieka zarowno na sfer¢ psychiczng
i fizyczna; zna korzySci oraz niebezpieczenstwa Al W2
EK1 | wynikajace z uprawiania tej dyscypliny sportu; ma Al_W8 P6S_WG
swiadomos¢, jak wspotczesne czasy bezrefleksyj- Al_W9
nie narzucaja model budowy ciata cztlowieka oraz
funkcjonowania we wspolczesnym swiecie
potrafi zastosowa¢ w treningu kulturystycznym
i sitowym wspolczesne i zaawansowane maszyny A1 U9
i urzadzenia treningowe oraz aparature diagno- Al U10
styczno-pomiarowa; potrafi na podstawie uzyska- AL UL3 P6S_UW
EK2 | nych danych empirycznych modelowa¢ dtugofa- AL K9 P6S_KR
lowe oddziatywania treningowe majac na uwadze Al K10 P6S_KO
efektywnos¢ treningu i bezpieczefistwo ¢wiczg- -
; . : Al K11
cych; potrafi skonstruowac profesjonalny plan tre- -
ningowy dla 0séb o roznych potrzebach
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5.

Odniesienie do Odniesienie do
. charakterystyk
Ssymbol Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu uczztrﬁl;t:ivtgvdla 11 stopnia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: Polskiej Ramy
programu stu- | kalifikacji
diow (poziom 6)
jest gotowy do ciaglego poszerzania wiedzy i zdo- Al W16 P6S WK
bywania nowych kompetencji oraz przekazywania Al _U17 P6S_UU
EK3 | jej swoim podopiecznym (klientom); wykazuje go- Al _U25 P6S_UW
towos$¢ do przestrzegania w tym wzgledzie zasad Al K1 P6S_KK
etycznych Al K5 P6S KR
TreSci programowe
WYKLADY
L Tematyka zajec Liczba
P Opis szczegolowych blokow tematycznych godzin

w1 Historia, rozwdj i organizacja kulturystyki w Polsce i na $wiecie. 3

W2 Trening personalny — specyfika pracy trenera, analiza rynku fitness. 3

W3 Wizerunek ciata w $wiecie wspotczesnym. 3

W4 Przypomnienie wiadomosci z zakresu fizjologi miesni szkieletowych. 2

W5 Energetyka wysitkow fizycznych podczas ¢wiczen sitowych i aerobowych 2

W6 Dziatanie uktadu wewnetrznego wydzielania (hormonalnego) a skutecz- 2

nos¢ treningu sitowego.

W7 Ogodlne zasady treningu sitowego. 3

Oznaczanie sktadu widkien migsniowych metodami posrednimi, wylicza-

W8 nie 1IRM (maksymalnego obciazenia) na podstawie wysitku maksymal- 2

nego (metoda bezposrednia) oraz submaksymalnego (metoda posrednia).
W9 Periodyzacja, dobor obcigzen w treningu sitowym. 2
W10 | Specyfika treningu kulturystycznego oséb poczatkujgcych. 2
W11 | Specyfika treningu kulturystycznego osob sredniozaawansowanych. 2
W12 | Specyfika treningu kulturystycznego osob zaawansowanych. 2
W13 | Trening metoda cigzkoatletyczng; metodyka treningu i jego nastepstwa. 2
W14 | Trening metodg kulturystyczng; metodyka treningu i jego nastgpstwa. 2
W15 Trening metoda izokinetyczng i izometryczng; metodyka treningdw i ich 2
nastepstwa.

W16 Trening obwodowy i wytrzymato$ciowo - sitowy; metodyka treningow i 2
ich nastepstwa.

W17 Trening ekscentryczny i plyometryczny; metodyka treningéw i ich nastep- 2
stwa.

W18 | Nowe formy treningu sitowego — trening inercyjny. 2

W19 | Nowe formy treningu sitowego — crosfitt. 2

W20 Trening funkcjonalny; trening z ekspanderami, trening w odcigzeniu. 2
Elektrostymulacja i ¢wiczenia wibracyjne w treningu sitowym.

W21 Fakty i mity w treningu sitowym; stretching, nowatorskie metody wspo- 5
magania treningu sitowego.
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W22 | Trening silowy 0sob starszych. 3
W23 | Trening silowy kobiet. 2
W24 | Trening sitowy dzieci i mlodziezy. 2
W25 Stagnacja rozwoju sily i masy mig$niowej oraz metody wykorzystywane 2
w przelamywaniu je;j.
W26 | Doping i jego skutki w kulturystyce. 2
W27 Przeciwwskazania i zalecenia do podejmowania roznego rodzaju form ak- 3
tywno$ci ruchowych.
Razem 60
CWICZENIA
L Tematyka zajeé Liczba
P Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
Zajecia organizacyjne, przedstawienie studentom karty przedmiotu.
. Zmiany w aktywno$ci fizycznej cztowieka na przestrzeni dziejow, ewolu-
Cwi-2 | 7. . i : : 4
cja uktadu ruchu czlowieka, aktywno$¢ fizyczna czlowieka obecnie, na-
stepstwa akinez;ji.
) Przygotowanie kwestionariusza osobowego uwzgledniajagcego mozliwo-
CW3 | sci funkcjonalne, zdrowotne i finansowe klienta. Znaczenie stosowania 2
kwestionariusza dla efektywno$ci i bezpieczenstwa ¢wiczen.
: Pomiar i analiza sktadu ciala jako forma oceny wstgpnej oraz kontroli bie-
Cw4 | .. . . 2
zacej efektow treningowych.
CW5 | Elementy metodyki treningu sity mig$niowe;. 2
CW6 | Trening wstepnej adaptacii. 2
CW7 Cwiczenia ukierunkowane na rozwoj sity i masy migéniowej konczyn gor- 5
nych.
WS Cwiczenia ukierunkowane na rozwéj sity i masy mie$niowej konczyn dol- 2
nych.
, Cwiczenia ukierunkowane na rozwoj sity i masy mieéni grzbietu, brzucha
CwW9 |. S . 2
i klatki piersiowej.
. Zasady J Weidera (dezorganizacji migsniowej, priorytetu treningowego,
CW10 i S . . 2
treningu piramidalnego, treningu dzielonego).
CW11 Zasady J. Weidera (pompowania, superserii, oszukanych powtdrzen, 5
wstepnego zmeczenia migsni, palenia wewnatrzmig$niowego).
CWI12 | Roztrenowanie i jego wplyw na organizm w aspekcie treningu sity. 2
CW13 | Urazy podczas treningu sitowego i trening po urazie. 2
CW14 | Rozgrzewka i stretching w treningu sitowym — zajecia praktyczne. 2
W Test sktadu wiokien migsniowych w warunkach treningowych. Oznacze-
nie warto$ci maksymalnej sity migsniowej poszczegdlnych grup migsni w 2
15-16 . B . e
warunkach treningowych; metoda bezposrednia — zajecia praktyczne.
Wyznaczanie maksymalnej sity migéniowej poszczegodlnych grup migsni
CW17 | u osob starszych i osob dtugotrwale przejawiajacych niskg aktywnosc fi- 2
zyczng, metody posrednie — zajecia praktyczne.
Technika wykonywania ¢wiczen sitowych z wykorzystaniem atlasow; po-
CW zycje wyjsciowe, pozycje koncowe, sposéb wykonania ¢wiczenia, usta- 2
18-19 | wienie sylwetki, utozenie poszczegdlnych segmentow ciata — zajecia prak-
tyczne.
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Cw

Technika wykonywania ¢wiczen sitowych z wykorzystaniem sztang i
sztangielek; pozycje wyjsciowe, pozycje koncowe, sposdb wykonania

20-21 | ¢wiczenia, ustawienie sylwetki, uloZenie poszczegdlnych segmentow 2
ciata — zajecia praktyczne.

Technika wykonywania ¢wiczen sitowych z wykorzystaniem ekspande-
. rOw; pozycje wyjsciowe, pozycje koncowe, sposdb wykonania ¢wiczenia,

Cw22 o : S . . L 2
ustawienie sylwetki, utozenie poszczegdlnych segmentow ciata — zajecia
praktyczne.

. Trening metoda ci¢zkoatletyczng — zajgcia pokazowe prowadzone przez

cw23 | . C 2
instruktora — zajecia praktyczne.

. Trening metoda ciezkoatletyczng — zajecia prowadzone przez studentow

Cw24 .S 2
— zajecia praktyczne.

. Trening metoda kulturystyczng — zajgcia pokazowe prowadzone przez in-

CW25 " 2
struktora — zajecia praktyczne.

. Trening metoda kulturystyczna — zajecia pokazowe prowadzone przez stu-

CW26 , oo 2
dentow — zajecia praktyczne.

. Trening metoda izokinetyczng — zajgcia pokazowe prowadzone przez in-

CwW27 Cc 2
struktora — zajecia praktyczne.

. Trening metoda izometryczna — zajecia pokazowe prowadzone przez in-

CW28 C 2
struktora — zajecia praktyczne.

. Trening metoda izometryczng — zajecia prowadzone przez studentow —

CwW29 - 2
zajecia praktyczne.

. Trening obwodowy i wytrzymatosciowo — sitowy, zaje¢cia pokazowe pro-

CW30 . . 2
wadzone przez instruktora — zajecia praktyczne.

W31 Trening obwodowy 1 wytrzymatosciowo — sitowy, zajgcia prowadzone 2
przez studentéw — zajecia praktyczne.

. Trening ekscentryczny i plyometryczny — zajecia pokazowe prowadzone

CW32 . 7 2
przez instruktora — zajecia praktyczne.

. Trening ekscentryczny i plyometryczny — zajecia prowadzone przez stu-

CW33 , L 2
dentow — zajecia praktyczne.

. Nowe formy treningu sitowego — trening inercyjny — zajecia pokazowe

CW34 . . 2
prowadzone przez instruktora — zajecia praktyczne.

. Nowe formy treningu sitowego — trening inercyjny — zajecia prowadzone

CW35 ; o 2
przez studentdw — zajecia praktyczne.

. Crosfitt — zajecia pokazowe prowadzone przez instruktora — zajecia prak-

CW36 2
tyczne.

CW37 | Crosfitt — zajecia prowadzone przez studentéw — zajecia praktyczne. 2

. Trening funkcjonalny; trening z ekspanderami, trening w odcigzeniu, za-

CWwW38 | . = . o 2
jecia pokazowe prowadzone przez instruktora — zajgcia praktyczne.

W39 Trening sitowy 0sob starszych, trening sitowy kobiet — zajecia pokazowe 5
prowadzone przez instruktora — zajecia praktyczne.

Trening sitowy dzieci i mlodziezy, trening sitowy w rehabilitacji pourazo-

CW40 | wej — zajecia pokazowe prowadzone przez instruktora — zajecia prak- 2
tyczne.

Trening aerobowy ukierunkowany na redukcje tluszczowej masy ciata,

CW41 | metody i zasady treningu. Laczenie treningu sitowego 1 wytrzymatos$cio- 2
wego, zasady i skutki.

CW42 Trening aerobowy ukierunkowany na poprawe wydolnos$ci tlenowej i wy- 5

trzymato$ci ustroju, metody i zasady treningu.
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6.

7.

Trening aerobowy ukierunkowany na poprawe wydolnosci tlenowej i wy-
trzymato$ci ustroju. Trening aerobowy ukierunkowany na redukcje thusz- 2

CW43 ; ) - :
czowej masy ciata — zajgcia pokazowe prowadzone przez instruktora — za-
jecia praktyczne.

. Trening w warunkach naturalnych §rodowiska (outdoor training) — zajecia

Cw44 . . 2
pokazowe prowadzone przez instruktora — zajgcia praktyczne.

CW45 | Zaliczenia (3 semestry). 8

Razem 90

Metody dydaktyczne

M1 | Dyskusja problemowa.

M2 | ,,Burza mozgow”.

M3 | Wyktad informacyjny.

M4 | Metody oparte na praktycznej dziatalnosci studentow.

Obciazenie praca studenta

Srednia liczba

Forma aktywnosci nggﬁii)r\]/vgiie
aktywnosci

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 150
Egzaminy i zaliczenia w sesji 10
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie si¢ do zajec¢ 40
Przygotowanie ¢wiczen 20
Przygotowanie do zaliczen 15
Przygotowanie do egzaminu 15
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu 250
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktow ECTS dla przedmiotu 10

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 | Dokonywana na podstawie praktycznych zaje¢ prowadzonych przez studenta.

b. Ocena podsumowujaca

P1 | Zaliczenie koncowe obejmujace materiat realizowany na zajeciach.

P2 | Egzamin koncowy obejmujgcy material wyktadowy.

c. Warunki zaliczenia przedmiotu
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— Warunkiem zaliczenia przedmiotu w pierwszym terminie jest uzyskanie pozytywnej oceny kon-
cowej z zaliczenia.
— Uzyskanie oceny minimum dostatecznej z egzaminu koncowego (dotyczy ostatniego semestru

studiow).

— Obecnos¢ na zajeciach (po przekroczeniu 30% nieobecno$ci student jest nieklasyfikowany).

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na oceng 2

Student nie rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej w czasach wspotczesnych, nie
wie jaki wizerunek ciata ksztaltowany jest przez media, nie rozumie zagrozen wy-
nikajacych z niewtasciwego ksztaltowania wizerunku ciata przez media, nie potrafi
obiektywnie oceni¢ proporcji ciata z wykorzystaniem wiarygodnych narzgdzi i me-
tod badawczych, nie zna wplywu réznych czynnikéw wpltywajacych na budowe
ciata czlowieka.

na ocen¢ 3

Student ma podstawowa wiedze¢ na temat znaczenia aktywnosci fizycznej w cza-
sach wspotczesnych, wie jaki wizerunek ciata ksztattowany jest przez media i spo-
leczenstwo, rozumie zagrozenia z tego wynikajace, potrafi obiektywnie ocenic
proporcje ciala z wykorzystaniem wiarygodnych narzgdzi i metod badawczych,
zna wptyw réznych czynnikow wplywajacych na budowe ciata cztowieka.

na oceng 4

Student ma znaczaca wiedze na temat znaczenia aktywnosci fizycznej w czasach
wspotczesnych, wie w jaki sposob cztowiek za posrednictwem medidow jest zache-
cany do zabiegdéw dotyczacych wilasnego ciala, ktore niejednokrotnie sg rozbiezne
ze zdrowiem jednostki, rozumie zagrozenia wynikajace z daznosci cztlowieka do
sylwetki ,,idealnej”, potrafi obiektywnie oceni¢ proporcje ciata z wykorzystaniem
wiarygodnych narzedzi i metod badawczych, zna wptyw réznych czynnikdéw
wplywajacych na budowe ciata cztowieka.

na ocen¢ 5

Student ma bardzo dobrg wiedze na temat znaczenia aktywnosci fizycznej w cza-
sach wspotczesnych, wie w jaki sposob czlowiek za posrednictwem mediow jest
zachecany do zabiegdéw dotyczacych wiasnego ciala, ktore niejednokrotnie sg roz-
biezne ze zdrowiem jednostki, potrafi ksztaltowac wlasciwy, prozdrowotny wize-
runek ciata w otaczajacym go $rodowisku, potrafi wykona¢ badanie sktadu ciata
z wykorzystaniem wiarygodnych narzg¢dzi i metod badawczych, a nastgpnie doko-
na¢ wlasciwej, obiektywnej oceny, zna wptyw réznych czynnikow wptywajacych
na budowe ciata cztowieka.

Efekt uczenia si¢ EK2

na oceng 2

Student nie zna zasad treningu silowego, student nie potrafi oceni¢ sktadu wiokien
mie$niowych metodg posrednia, student nie zna technik wykonania ¢wiczen z wy-
korzystaniem atlasow, sztang, ekspanderéw, nie potrafi zaprezentowac klientowi
poprawnego wykonania ¢wiczenia, student nie zna specyfiki treningu sitowego
dzieci, kobiet 1 0sob starszych, nie potrafi skonstruowaé¢ kwestionariusza osobo-
wego oraz nie potrafi programowa¢ planu treningowego

na ocen¢ 3

Student zna zasady treningu sitowego, student potrafi oceni¢ sktad wlokien mig-
$niowych metoda posrednig oraz wykorzysta¢ otrzymany wynik do zoptymalizo-
wania treningu. Student zna technike¢ wykonania ¢wiczen z wykorzystaniem atla-
sow, sztang, ekspanderoéw, potrafi zaprezentowac klientowi poprawne wykonanie
¢wiczenia, student zna specyfike treningu sitowego dzieci, kobiet i 0sob starszych,
potrafi skonstruowaé kwestionariusz osobowy oraz utozy¢ plan treningowy
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na oceng 4

Student zna zasady treningu sitowego, potrafi dokona¢ oceny maksymalnej sity
migéniowej w warunkach treningowych zaro6wno metoda bezposrednia jak i po-
$rednig, student potrafi oceni¢ sktad wtokien miesniowych metoda posrednig oraz
wykorzysta¢ otrzymany wynik do zoptymalizowania treningu, student zna tech-
nike wykonania ¢wiczen z wykorzystaniem atlasow, sztang, ekspanderow, potrafi
zaprezentowac klientowi poprawne wykonanie ¢wiczenia oraz potrafi korygowac
btedy popehiane przez klienta, student zna specyfike treningu sitowego dzieci,
kobiet i 0sOb starszych, potrafi skonstruowac¢ kwestionariusz osobowy oraz utozy¢
plan treningowy, zaleznie od wieku, ptci, stanu fizjologicznego oraz celow trenin-
gowych klienta.

na ocene 5

Student doskonale zna zasady treningu sitowego, potrafi dokona¢ oceny maksy-
malnej sity mig§niowej w warunkach treningowych zaro6wno metoda bezposrednia
jak i posrednia, student potrafi oceni¢ sktad wtdkien migsniowych metoda posred-
nig oraz wykorzysta¢ otrzymany wynik do zoptymalizowania treningu, student zna
technike wykonania ¢wiczen z wykorzystaniem atlasow, sztang, ekspanderéw, po-
trafi zaprezentowac klientowi poprawne wykonanie ¢wiczenia oraz potrafi kory-
gowac¢ bledy popetiane przez klienta, student zna specyfike treningu silowego
dzieci, kobiet 1 0sOb starszych; szczegétowo zna zasady konstruowania treningu
dla kazdej z w/w grup osob, potrafi skonstruowac¢ kwestionariusz osobowy oraz
utozy¢ plan treningowy, zaleznie od wieku, ptci, stanu fizjologicznego oraz celow
treningowych klienta.

Efekt uczenia si¢ EK3

na ocen¢ 2

Student nie zna metodyki treningdéw: cigezkoatletycznego, kulturystycznego, plyo-
metrycznego, ekscentrycznego, statycznego, izometrycznego, izokinetycznego, in-
ercyjnego, obwodowego, cardio, wyszczuplajacego i crosfittu, student nie zna
wplywu kazdego z omawianych treningdw na organizm cztowieka, student nie po-
trafi zaprogramowac i przeprowadzi¢ rozgrzewki adekwatnej do potrzeb klienta,
student nie zna przeciwwskazania do rdznych form ¢wiczen.

na ocen¢ 3

Student zna metodyke treningow: cigzkoatletycznego, kulturystycznego, plyome-
trycznego, ekscentrycznego, statycznego, izometrycznego, izokinetycznego, iner-
cyjnego, obwodowego, cardio, wyszczuplajacego i crosfittu, student zna wplyw
kazdego z ww. treningdw na organizm cztowieka. Student potrafi zaprogramowac
i przeprowadzi¢ rozgrzewke adekwatng do potrzeb klienta, przeprowadzi¢ stre-
tching, student zna przeciwwskazania do r6znych form ¢wiczen.

na ocen¢ 4

Student zna metodyke treningdw: ciezkoatletycznego, kulturystycznego, plyome-
trycznego, ekscentrycznego, statycznego, izometrycznego, izokinetycznego, iner-
cyjnego, obwodowego, cardio, wyszczuplajgcego i crosfittu, student potrafi pro-
wadzi¢ efektywne zajecia bez specjalistycznych urzadzen na zewnatrz pomiesz-
czen, student potrafi poprowadzié¢ zajecia w oparciu o kazdg z ww. metod trenin-
gowych, student zna wptyw kazdego z w/w treningdw na organizm czlowieka, stu-
dent potrafi zaprogramowac i przeprowadzi¢ rozgrzewke adekwatng do potrzeb
klienta, przeprowadzi¢ stretching, student zna przeciwwskazania do réznych form
¢wiczen, student potrafi wskaza¢ na skuteczne metody treningowe i te ktorych
efektywnos$¢ nie jest dostatecznie potwierdzona.
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Student zna metodyke treningdw: cigzkoatletycznego, kulturystycznego, plyome-
trycznego, ekscentrycznego, statycznego, izometrycznego, izokinetycznego, iner-
cyjnego, obwodowego, cardio, wyszczuplajacego i crosfittu, student potrafi wia-
sciwie dobra¢ metode treningowa zaleznie od celow treningowych klienta, student
potrafi prowadzi¢ efektywne zajecia bez specjalistycznych urzadzen na zewnatrz
pomieszczen, student potrafi poprowadzi¢ zajecia w oparciu o kazdg z ww. metod
treningowych, student zna wptyw kazdego z w/w treningéw na organizm czto-
wieka, student potrafi zaprogramowac i przeprowadzi¢ rozgrzewke adekwatng do
potrzeb klienta, przeprowadzi¢ stretching, student zna przeciwwskazania do r6z-
nych form ¢wiczen, student potrafi wskaza¢ na skuteczne metody treningowe i te
ktorych efektywno$¢ nie jest dostatecznie potwierdzona, student potrafi w oparciu
o fachowa wiedze przekonywa¢ klienta do wlasciwych zachowaé prozdrowotnych

na ocen¢ 5

10. Macierz realizacji przedmiotu

Odniesienie do

Efekty efektow uczenia si¢ Cr::elg_ Tresci Metody Sposoby
uczenia si¢ dla programu stu- Fr)niotu programowe dydaktyczne oceny
diow
EK1 ALW2, Al W8 C1 W1-W5, CW1, CW3 M1-M4 P1, P2
Al W9
Al U9, Al U10

W6-W8, W18-W?28,

EK2 ALl _U13, Al K9 | C2,C3| ‘Ao VE YWier M1-M3 PL, F1
AL K10, AL KL CW2, CW4-CW10
Al W16, Al ULy CW11-CW44, W9—
EK3 AL U25, AL K1 | C2,C3 M1-M3 PL, F1
AL K5 w17

11. Wykaz piSmiennictwa

a. Pismiennictwo podstawowe

Gorski J. (red.), Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, Wydawnictwo Lekarskie PZWL,
Warszawa 2011.

2. | Zajac A., Wspolczesny trening sity migsniowej, Katowice 2010.

1.

Trzaskoma Z., Trzaskoma L., Kompleksowe zwiekszanie sity miesniowej sportowcéw, ,,Bi-
blioteka trenera”, Warszawa 2001.

4. | Demeilles L., Kruszewski M., Kulturystyka dla kazdego, Wroctaw 2001.

b. PiSmiennictwo uzupekiajace

Starrett K., Cordoza G., Bqdz sprawny jak lampart. Jak pozby¢ sie bolu, unikngé kontuzji

L i zwiekszy¢ sprawnosé, Wydawnictwo Galaktyka, 2015.

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowos¢, data) (kierownik zaktadu) (dziekan wydziatu)

P rzyj muje; do realizacji (data i podpisy 0sob prowadzacych przedmiot)
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https://tantis.pl/autor/kelly-starrett-a335162
https://tantis.pl/autor/glen-cordoza-a1792444

