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Cele przedmiotu

Ksztaltowanie nawyku prawidtowej postawy ciata, praca nad prawidlowym —
»heutralnym” ustawieniem miednicy.

Wzmocnienie tonusu migsniowego wykorzystywanego w pracy specjalistyczne;.
Nauka prawidtowego oddychania, odpowiedniego dla metody pilates. Praca nad
swiadoma relacjg ruchu z oddechem.

Ksztaltowanie precyzji oraz skupienia w trakcie wykonywanych ¢wiczen.

Wiedza nabyta na studiach pierwszego stopnia (poziom 6 PRK) lub ukonczone

VST WRIGPIE studia pierwszego stopnia.
Numer
Kategorie efektéw EFEKTY UCZENIA SIE DLA PRZEDMIOTU efektu
Kier./spec.
Uhteernats Posiada umiejetnos$¢ korygowania zaburzen motorycznych. 7TUW_12
7UU 4
: Liczba
TRESCI PROGRAMOWE PRZEDMIOTU godzin
Nauka 1 doskonalenie prawidtlowego wykonywania ¢wiczen metody pilates z zakresu pracy 6
na macie, w trzech stopniach zaawansowania ( Mat1, Mat2, Mat3 )
Nauka i doskonalenie prawidlowego wykonywania ¢wiczen metody pilates ze sprze¢tem 6
dodatkowym np. foam roller, mate pitki, gumy oraz drazki.
Nauka i doskonalenie prawidlowego oddechu odpowiedniego dla metody pilates. 1
Nauka 1 doskonalenie technik: rozciagajacych ( stretching ), rolowania migsni oraz 3
relaksacyjnych.

Metody ksztalcenia

Cwiczenia i prezentacja.

Warunki zaliczenia

Naklad pracy studenta potrzebny do osiagni¢cia efektow uczenia si¢

1 pkt ECTS = 30 godzin pracy studenta (zajecia + praca wlasna)

1 semestr zaliczenie ze stopniem— prawidtowe oddychanie oraz wykonywanie
¢wiczen z zakresu pracy na macie oraz ze sprz¢tem dodatkowym.

2 semestr zaliczenie ze stopniem— samodzielne przygotowanie oraz
przeprowadzenie fragmentu lekcji na dang grupg migsniowa.

Rok I I
Semestr I Il Il v
ECTS 3 3
Ogolna liczba godzin 16 16
Rodzaj zaliczenia Zs Zs




Literatura podstawowa

,Podrecznik do nauki ¢wiczen na macie z uwzglednieniem profilaktyki dla tancerzy” — Greta Polanska-
Moidinis.

Literatura uzupelniajaca

Ostatnia modyfikacja opisu przedmiotu

Data Imig i nazwisko Czego dotyczy modyfikacja
27.12.2021 | Ada Steinke Dostosowanie do nowego formularza
opisu przedmiotu.

Sposoby realizacji i weryfikacji efektow uczenia si¢ zostaty dopasowane do sytuacji epidemiologicznej
wewnetrznymi aktami prawnymi Uczelni.




