STUDIUM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | SPORTU
KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu w jezyku polskim: PILATES
Nazwa przedmiotu w jezyku angielskim: PILATES
Stopien studiow i forma: I stopien, stacjonarna
Rodzaj przedmiotu: wybieralny/ ogélnouczelniany
Jezyk wykladowy: polski
CyKkl ksztalcenia od: semestr zimowy 2024/25
Kod przedmiotu: SWF000-503242
Grupa kursow: NIE
Wyktad | Cwiczenia | Lab. | Projekt | Sem.
Liczba godzin zaje¢ zorganizowanych w Uczelni (ZZU) 30
Liczba godzin catkowitego naktadu pracy studenta (CNPS) 30
. . Zaliczenie
Forma zaliczenia
na ocen¢
Dla grupy kursow zaznaczy¢ kurs koncowy (X)
Liczba punktéw ECTS 0
w tym liczba punktow odpowiadajaca zajeciom 0
o0 charakterze praktycznym (P)
w tym liczba punktow ECTS odpowiadajaca zajeciom 0
wymagajacym bezposredniego kontaktu (BK)

WYMAGANIA WSTEPNE W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJETNOSCI I KOMPETENCJI
SPOLECZNYCH
Brak przeciwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w zajgciach kursu.
2. Odpowiedni ubior sportowy.

=

CELE PRZEDMIOTU

C1: Pozyskanie wiedzy na temat ¢wiczen pilates.
C2: Wzmocnienie ,,centrum” ciata, wzmocnienie mieéni plecow i brzucha.
C3: Ksztattowanie potrzeby aktywnos$ci ruchowej w dorostym zyciu.

PRZEDMIOTOWE EFEKTY UCZENIA SIE

Z zakresu wiedzy:

PEU_WO01: Student zna podstawowe ¢wiczenia pilates i ich nazewnictwo.

PEU_WO02: Student zna zastosowanie takich przyboréw do ¢wiczen jak: roler, pitka rehabilitacyjna, ovo ball i laska
gimnastyczna.

Z zaKkresu umiejetnosci:
PEU_UOL1: Student potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke i wykonaé¢ podstawowe ¢wiczenia pilates.
PEU_UO02: Student potrafi kontrolowa¢ neutralne ustawienie kregostupa podczas ¢wiczen.

Z zakresu kompetencji spolecznych:
PEU KO01: Student ma $wiadomo$¢ potrzeby aktywnosci fizycznej dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
PEU_KO02: Potrafi wspotpracowac z drugim wspot¢wiczacym.




TRESCI PROGRAMOWE

Forma zaje¢ — ¢wiczenia

Liczba godzin

Cw. 1 P_rzedstawienie warunkow zaliczenia kursu i zasad BHP. Omoéwienie zasad 2
' pilates.

Cw. 2-3 Nagka neqtralnego ustawienia krg¢gostupa w pozycjach wyjsciowyc i podczas 4
¢wiczen pilates.

Cw. 4-5 Nauka aktywacji i kontroli migsni glebokich tutowia podczas ¢wiczen. 4

¢ Doskonalenie kontroli ustawienia kregostupa w podstawowych ¢wiczeniach

w. 6-7 . . 4

pilates. Nauka oddechu torem boczno- zebrowym.

Cw.8 Wykonywanie ¢wiczen pilates z uzyciem rolera. 2

Cw. 9-10 Nauka trudniejszych wariantow ¢wiczen pilates. 4

Cw. 11 Wykonywanie ¢wiczen pilates z wykorzystaniem pitki rehabilitacyjne;. 2

Cw. 12 Wzmacnianie i mobilizacja obreczy barkowe;. 2

Cw. 13 Wzmacnianie i mobilizacja obrgczy biodrowe;. 2

Cw. 14 Wykonywanie ¢wiczen pilates z uzyciem laski gimnastyczne;j. 2

Cw .15 Wykonywanie ¢wiczen pilates z uzyciem pitki- ovo ball. 2
Suma 30

STOSOWANE NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

N1. Cwiczenia praktyczne.
N2. Demonstracja.
N3. Wyktad.

OCENA OSIAGNIECIA PRZEDMIOTOWYCH EFEKTOW UCZENIA SIE

Oceny: . . . Sposob oceny osiaggniecia efektu
F — formujaca (w trakcie semestru), Numer efektu ksztatcenia )
. . ksztatcenia
P — podsumowujaca (na koniec semestru).
F1l PEU W01, W02 OdpowiedzZ ustna i demonstracja
F2 PEU_UO01, U02 Demonstracja
F3 PEU K01, K02 Obserwacja
P: Frekwencja, aktywno$¢ i postawa na zajeciach oraz $rednia z ocen F1,F2 i F3.

LITERATURA PODSTAWOWA 1 UZUPELNIAJACA

LITERATURA PODSTAWOWA:

[1] B.Janik-Forbes, Pilates Matwork 1. Open Mind Pilates Kurs, 2009.
[2] B.Janik-Forbes, Pilates Matwork 2. Open Mind Pilates Kurs, 20009.
[3] B.Janik-Forbes, Pilates Matwork 3. Open Mind Pilates Kurs, 2009.
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