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Koordynator przedmiotu | Kierownik Zakladu Tanca

Prowadzacy zajecia dr n. o kult. fiz. KATARZYNA SEMPOLSKA

- Zapoznanie studentow z historig techniki Pilates
- Omowienie zasad techniki pilates
Cele przedmiotu - Prze¢wiczenie podstawowych éwiczen techniki pilates i ich modyfikacji

- Wprowadzanie matego sprzetu do zaje¢ pilates (mate pitki, obrecz, tasmy)

- Prowadzenie zaje¢ ruchowych, wspomagajgcych z wykorzystaniem techniki pilates

Dysponowanie wiedzg z anatomii , fizjologii w zakresie wyktadanym na studiach licencjackich

Wymagania wstepne dla kierunku taniec.

Kategorie Numer Kod sktadnika opisu
efektéw efektu EFEKTY UCZENIA SIE DLA PRZEDMIOTU wg PRK

1 Historia i zasady techniki J. Pilatesa K1-W5

Wiedza Omowienie podstawowych ¢wiczen Pilates z modyfikacjami dla oséb K1-W5
poczgtkujacych i zaawansowanych

Modyfikowanie ¢wiczeh Pilates w zaleznosci od zaawansowania K1-U1

2
3 Umiejetnos¢ wykonywanie podstawowych ¢wiczen Pilates K1-U1l
Umiejetnosci 4 ¢wiczgcych, wprowadzanie matego sprzetu

Wybieranie ¢wiczen Pilates w zalezno$ci od celu: ¢wiczenia wzmachiajace | K1-U1
obrecz barkowsg, stabilizujgce miednice, mobilizujgce kregostup

Kompetencje Rozumie potrzebe wtasnego rozwoju sprawnosci fizycznej K1-K1

spoteczne

TRESCI PROGRAMOWE PRZEDMIOTU liczba godzin

1 Historia i zasady techniki J. Pilatesa

2 Pre-pilates ¢wiczenia wprowadzajgce do metody i zrozumienia zasad

3 Cwiczenia pilates na poziomie podstawowym

Semestr 1 4 Cwiczenia pilates na poziomie $redniozaawansowanym

5 Dobdr éwiczen pilates w zaleznosci od celu treningu (mobilizacja kregostupa,
stabilizacja miednicy, wzmocnienie obreczy barkowej)

Repetytorium i zaliczenie pisemne 1
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7 Cwiczenia pilates na poziomie zaawansowanym
8.Cwiczenia pilates z przyborami — mate pitki

9. Cwiczenia pilates z przyborami — duze pitki
Semestr 2 10 Cwiczenia pilates z przyborami — magic circle
11 Cwiczenia pilates z przyborami — tasma

12 Cwiczenia pilates dedykowane tancerzom 2
13 Cwiczenia $redniozaawansowane dedykowane tancerzom 2

N N
o NN

1 Wyktad z prezentacja multimedialng
2 Filmy dydaktyczne

Metody ksztatcenia | 3 ¢wiczenia praktyczne

4 praca w grupie i indywidualna

Metody weryfikacji Metoda | Numer efektu uczenia




efektéw uczenia sie Zaliczenie 1-11
Zaliczenie 1-11
KORELACJA EFEKTOW UCZENIA SIE Z TRESCIAMI PROGRAMOWYMI, METODAMI KSZTALCENIA | WERYFIKACJI
Numer Ef‘::;tu uczenia Tresci ksztatcenia Metody ksztatcenia Metody weryfikacji

1 1-12 1-2 1,2

2 1-12 2-4 1,2

3 1-12 2-4 1,2

4 1-12 2-4 1,2

5 1-12 2-4 1,2

6 1-12 2-4 1,2

7 1-12 2-4 1,2

Aktywny udziat w zajeciach. Frekwencja wg Regulaminu Studiow UMFC Pozytywna ocena

Warunki zaliczenia | P€dagoga na podstawie catorocznej obserwacji studenta. Uzyskanie zamierzonych efektow w

technice wykonywania ¢wiczen pilates.

Rok I Il Il
Semestr | Il Il v Vv VI
ECTS 0 0
Liczba godzin w tyg. 2 2
Rodzaj zaliczenia zal zal
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Literatura uzupetniajaca
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KALKULACJA NAKtADU PRACY STUDENTA
. Przygotowanie sie do prezentacji
Zajecia dydaktyczne | 30 / koncertu
Praygotowanie sie do zaje¢ | 3 Przygotowanie sie do egza.mlnu./
zaliczenia
Praca wtasna z literatura Inne
Konsultacje
taczny naktad pracy w godzinach | 0 taczna liczba ECTS | O

Mozliwosci kariery zawodowej

Prowadzenie zaje¢ z technik pilates w szkotach tanca i klubach fitness

Ostatnia modyfikacja opisu przedmiotu

Data Imie i nazwisko Czego dotyczy modyfikacja

01.10.2022 | dr Katarzyna Sempolska
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