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CELE PRZEDMIOTU

CEL1:

LICZBA GODZIN:
WYKEADY: 10 godzin
CWICZENIA: 20 godzin

Wdrazanie do catozyciowej troski o ciato. Ksztattowanie
pozytywnych postaw wobec kultury fizycznej. Zdobycie
umiejetnosci z zakresu testowania wiasnego poziomu sprawnosci
fizycznej, planowania aktywnosci fizycznej, dbatosci o zdrowie i
sprawno$¢ ogdlng.

CEL 2:

EFEKTY UCZENIA SIE

C.W2:

Zapoznanie z zasadami muzyki, budowy lekcji i doboru ¢wiczen
wzmacniajgcych W zajeciach Pilates oraz z mozliwoscia
zastosowania ¢wiczen jako formy rekreacji dla os6b w r6znym
wieku.

Student zna i rozumie mechanizmy zaburzen strukturalnych i
funkcjonalnych wywotanych chorobg lub urazem;
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A W16:

Student zna i rozumie podstawy uczenia si¢ kontroli postawy i
ruchu oraz nauczania czynnosci ruchowych;

C.Wé:

Student zna i rozumie teoretyczne i metodyczne podstawy procesu
uczenia si¢ i nauczania czynnosci ruchowych;

C.U6:

Student potrafi dobra¢ poszczegolne ¢wiczenia dla osob z réznymi
zaburzeniami i mozliwo$ciami funkcjonalnymi oraz metodycznie
uczy¢ ich wykonywania, stopniujac natgzenie trudno$ci oraz
wysitku fizycznego;

C.U17:

K.5:

1.

Student potrafi podejmowa¢ dziatania promujace zdrowy styl zycia
na réznych poziomach oraz zaprojektowac program profilaktyczny
w zaleznos$ci od wieku, pici, stanu zdrowia oraz warunkow zycia
pacjenta, ze szczegolnym uwzglednieniem aktywnosci fizycznej.

WYMAGANIA WSTEPNE

TRESCI PROGRAMOWE

Student jest gotow do dostrzegania i rozpoznawania wiasnych
ograniczen, dokonywania samooceny deficytow i potrzeb
edukacyjnych.

Znajomos¢ podstawowych poje¢ z zakresu anatomii i
biomechaniki.

WYKEAD 1: Historia metody Pilates. Pojgcie stabilizacji centralnej, migsnie
srodka (CORE) i ich znaczenie dla utrzymania prawidtowej
postawy ciata. Podziat migéni na lokalne i globalne.

WYKLAD 2: Aktywacja niskoprogowa i jej znaczenie w treningu stabilizatoréw

lokalnych. Prawidtowy wzorzec oddechu i jego znaczenie dla stabilizacji
centralnej.

CWICZENIE 1, 2, 3:

Podstawowe ¢wiczenia wzmacniajagce Centrum, migsnie glebokie
brzucha, dna miednicy i najszersze migsnie grzbietu.
Wprowadzenie do ¢wiczen w technice Pilates.
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CWICZENIE 4, 5, 6, 7:

Cwiczenia miesni najszerszych grzbietu i tutowia. Wzmacnianie,
rozcigganie konczyn dolnych, konczyn gornych, otwieranie klatki
piersiowej. Kontrola nad dbatoscig utrzymywanie wlasciwego
utozenia ciata.

CWICZENIE 8, 9, 10:

METODY DYDAKTYCZNE

Wykonywanie ¢wiczen i nauka prawidtowego oddychania.
Cwiczenia rozciagajace i rozluzniajgce. Zastosowanie
przyboréw do ¢wiczen, stopniowanie trudnos$ci ¢wiczen.

Wyktady, prezentacje multimedialne, pokaz ¢wiczen

NAKEAD PRACY STUDENTA:

GODZINY KONTAKTOWEZ | 30

NAUCZYCIELEM

AKADEMICKIM

GODZINY BEZ UDZIALU Przygotowanie do zaj¢é - 5 godz.

NAUCZYCIELA Przygotowanie do prezentacji umiejgtnosci - 10 godz.
AKADEMICKIEGO Przygotowanie do zaliczenia- 5 godz.

SUMARYCZNA LICZBA 50

GODZIN DLA PRZEDMIOTU

REGULAMIN ZAJEC I
WARUNKI ZALICZENIA

Zajecia odbywaja sie w formie wyktadow i ¢wiczen. Student
zobowigzany jest przygotowac sie teoretycznie do kazdych zajec.
Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest przygotowanie
pisemnie konspektu ¢wiczen, zaprezentowanie przyktadowej
sesji treningowej oraz aktywno$¢ na ¢wiczeniach.

W przypadku uzyskania oceny niedostatecznej w pierwszym
terminie zaliczenia studenci majg prawo przystapi¢ do zaliczenia w
terminie poprawkowym na zasadach okreslonych w Regulaminie
Studiéw Krakowskiej Akademii.

Wyktad - ZAO

Cwiczenia - ZAL
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METODY OCENY POSTEPU
STUDENTOW:

W ZAKRESIE WIEDZY: Przygotowanie konspektu zajeé

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI: | Wykonywanie éwiczen, opracowanie planu terapii

SPRAWDZIANY

KSZTAETUJACE:

SPRAWDZIANY Termin I aktywno$¢ na zajeciach i konspekt oddany w terminie.
PODSUMOWUJACE

(1111 termin) Termin Il: aktywnos$¢ na zajeciach i konspekt oddany w

dodatkowym terminie.

KRYTERIA EGZAMINU/
ZALICZENIA Z OCENA

NA OCENE 3,0 Otrzymuje student, ktérego wiedza obejmuje podstawowe
wiadomosci I umiejg¢tnosci nabyte w trakcie zajgé praktycznych.
Rzadko przejawia aktywno$¢ w trakcie zajec¢. 51% do 59%
poprawnosci konspektu przyktadowe;j sesji treningowej zgodnie z
zasadami Pilates.

NA OCENE 3,5 Otrzymuje student, ktérego wiedza obejmuje podstawowe
wiadomosci | umiejetnosci nabyte w trakcie zaje¢ praktycznych.
Przejawia aktywnos¢ w trakcie zajec. 60% do 70% poprawnosci
konspektu przyktadowe;j sesji treningowej zgodnie z zasadami
Pilates.

NA OCENE 4,0 Otrzymuje student, ktory w zakresie wiedzy i umiejgtnos$ci ma
umiarkowane braki. Wykazuje duzg aktywnos$¢ w trakcie zajec.
71% do 80% poprawnosci konspektu przyktadowe;j sesji
treningowej zgodnie z zasadami Pilates.

NA OCENE 4,5 Otrzymuje student, ktory w zakresie wiedzy i umieje¢tnosci ma
niewielkie braki. Wykazuje duza aktywno$¢ w trakcie zaje¢. 81%
do 90% poprawnosci konspektu przyktadowej sesji treningowej
zgodnie z zasadami Pilates.

NA OCENE 5,0 Otrzymuje student, ktory w stopniu bardzo dobrym opanowat
zakres materiatu. Chetnie podejmuje si¢ dodatkowych wyzwan.
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LITERATURA
OBOWIAZKOWA

LITERATURA
UZUPELNIAJACA

Wykazuje duza aktywnos¢ w trakcie zajec¢. 91% do 100%
poprawnosci konspektu przyktadowe;j sesji treningowej zgodnie z

zasadami Pilates.

Isacowitz Rael, Clippinger Karen: Anatomia pilatesu.
Ilustrowany przewodnik pozwalajacy uelastyczni¢ mie$nie
i osiagna¢ rownowage miedzy ciatem a umystem.
Wydawnictwo Vital, 2020.

Samantha Wood: Pilates w rehabilitacji. Wydawnictwo
PZWL, 2020.

Ellsworth Abby: Pilates krok po kroku. Oficyna Aka, 2011.




