AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentoéw, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2016/2017

Wydziat Rehabilitacji Ruchowe;j
Kierunek studiéw: Terapia zajeciowa studia magisterskie Il stopnia Profil: Ogélnoakademicki
Forma studiéw: Stacjonarne Kod kierunku: 000
Stopien studiéw: Il

Specjalnosci:  bez specjalnosci

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Wybrane formy fitness w terapii zajeciowe;j
KOD PRZEDMIOTU RR000 ASA28
KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty obowigzkowe
LiczBA pUNKTOW ECTS 1
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 2

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

ZAJECIA ZAJECIA
LABORATORYJNE KLINICZNE
2 0 0 0 28 0
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CELE PRZEDMIOTU

Zapoznanie studentéw z historia powstania metody Pilates,jego tworca oraz podstawowymi pozycjami stoso-
wanymi w tej metodzie.

Praktyczne zapoznanie z ¢wiczeniami rutyny Pilates wzmacniajacymi glebokie miesnie tutowia i miedni-
cy,stabilizujace érodek ciala,jednocze$nie wplywajac na stabilno$é¢ catego gorsetu miesniowego.

Zapoznanie z zasadami bezpiecznego podnoszenia poziomu trudnosci zajeé¢ modyfikujac ¢wiczenia do potrzeb
0s6b ¢éwiczacych.

WYMAGANIA WSTEPNE
Znajomosé podstaw anatomii i fizjologii czlowieka wynikajaca z wyksztatcenia oraz odpowiedni poziom ogolnej
sprawnosci ruchowej.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Student zna historie metody Pilates i jego tworce.Posiada podstawowe wiadomosci z zakresu anatomii
i fizjologii czlowieka oraz zna zasady i terminologie tej formy zajeé ruchowych.

Wiedza: Student zna i potrafi zaprezentowaé¢ podstawowe ¢wiczenia rutyny Pilates.Potrafi przygotowac i po-
prowadzié zajecia uwzgledniajac poziom zaawansowania i mozliwosci grupy.

Kompetencje spoleczne: Posiada umiejetnosé skutecznego komunikowania sie i kierowania grupa podczas zajec.

TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

W1 Tworca i historia powstania metody Pilates. Korzy$ci wynikajace z uprawiania 1
tej metody.
Zasady pilatesu - oddech, koncentracja, kontrola, centrum, precyzja, plyn-

W2 nosé.Prawidtowa postawa i utozenie wybranych czesci ciata - miednica, gtowa, 2
klatka piersiowa, topatki.
Podstawowe ruchy kregostupa. Terminologia pilatesu - stopa point, stopa flex,

W3 Pilates V, pozycja neutralna, rolowanie, zwijanie, pepek do kregostupa, centrum, 2
in print.

Wi Pozycje neutralne - w staniu, w kleku podpartym, w lezeniu na boku, w lezeniu 9
na plecach. Zapoznanie z rutyna Pilates - wybrane é¢wiczenia.
RazeEM 7

ZAJECIA LABORATORYINE

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

L1 Cwiczenia wprowadzajace.

L2 Rutyna Pilates - praca stép, setka, zwijanie kregostupa.

L3 Rutyna Pilates - nogi za glowe, kota jedna noga, toczenie sie jak pitka.

L4 Rutyna Pilates - prostowanie jednej nogi, prostowanie dwoch nog, nozyce.

L5 Rutyna Pilates - opuszczanie dwoch nog, criss-cross, rozciaganie kregostupa.

L6 Rutyna Pilates - fotel bujany, korkociag, pita.

L7 Rutyna Pilates - tabedz, kopniecia jedng noga, kopniecia obiema nogami.

L8 Rutyna Pilates - neck pull, most, spine twist.

L9 Rutyna Pilates - side kick-seria: side kick lift, kota noga, torpeda.

e e i e e e e
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ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

L10 Rutyna Pilates - teaser, kota biodrami, swimming. 1

L1l Rutyna Pilates - podpor przodem, podpor tytem, side kick knelling, side bend, 1
foka.

L12 | Rutyna Pilates - kotyska, control balance, pompka, syrenka. 1

L13 Zaliczenie praktyczne. Prezentacja wybranych éwiczen i prowadzenie tycz é¢wiczend 1
7 grupa.

L14 | Zaliczenie przedmiotu. 1
RAZEM 14

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Cwiczenia laboratoryjne
M2 Praca w grupach

M3 Wyktady

M4 Praca z podrecznikiem

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 28
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z naktadu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 30
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne

F2 Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 ‘ Srednia wazona ocen formutujacych
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WARUNKI ZALICZENIA

PRZEDMIOTU

1

Obecnosé na wszystkich zajeciach.

2

Zaliczenie praktyczne. Prezentacja wybranych ¢éwiczen i prowadzenie tycz éwiczen
7 grupa.

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3 Zna podstawowe wiadomosci z historii i zasady pilatesa.
NA OCENE 4 Zna podstawowe wiadomosci z historii i zasady pilatesa oraz terminologie stosowana
na zajeciach.
NA OCENE 5 Posiada kompetentna wiedze na temat zaje¢ Pilates pod wzgledem zasad pilatesa,
E terminologi oraz ma wiedze z anatomii i fizjologii.
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 Student w stopniu podstawowym prezentuje technike ¢wiczen Pilates oraz z pomoca

nauczyciela przeprowadza zajecia z grupa.

NA OCENE 4

Student umie zaprezentowaé prawidtows technike Pilates oraz samodzielnie poprowa-
dzi¢ zajecia z grupa.

NA OCENE 5

Student w sposéb bardzo dobry potrafi zaprezentowaé swoja technike Pilates oraz
zorganizawaé i poprowadzié¢ zajecia uzywajac odpowiedniej terminologi.

EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3

Student ma staby kontakt z grupa i z nawigzaniem wspotpracy oraz dziala mato prze-
konujaco na grupe, ale probuje wykonaé¢ zadanie.

NA OCENE 4

Potrafi kierowa¢ grupa w sposéb komunikatywny oraz wspoéldziataé i egzekwowaé od
grupy postawione przed nimi zadania.

NA OCENE 5

Ma bardzo dobry kontakt z grupa, potrafi kierowaé, wspotdziataé i egzekwowaé od
grupy poprawna technike, dba¢ o bezpieczenistwo oraz milg atmosfere na zajeciach.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO h
KSZTALCENIA ) CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
W1 W2 W3 W4
L1L2L3L4L5
EK1 K WI11 Cell Cel2 Cel3 L6 L7 L8 L9 L10 F2 F1 P1
L11 L12
W2 W3 W4 L1
L2 L3 L4 L5L6
EK2 K U002, K U004 Cel2 Cel3 L7 L8 L0 L10 F2 F1 P1
L11 L12 L13
EK3 K U1l Cel3 Wi WEl\;V?) Wi F2 F1 P1
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11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Wlodarczyk B., Wlodarczyk I. — Pilates z drobnymi przyrzgdami, £.6dz, 2011, 2011
2 Eiisworth A. — Pilates krok po kroku, Gluchotazy, 2011, 2011

3 Janik B. — Pilates :prawdziwa sita od $rodka, Choszczno, 2004, 2004

4 Ungaro A. — Gimnastyka, ktora leczy, Warszawa, 2003, 2003

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Baur C., Thurner B. — Pilates Najlepsze ¢wiczenia, Warszawa, 2009, 2009

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Wojciech Dobrowolski (kontakt: wojciech.dobrowolski@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

mgr Wojciech Dobrowolski (kontakt: wojciech.dobrowolski@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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